ที่ ร?} ลก งาน ก! าปน กิจ ศพ 

นาง เครือ  น้ลป ร!* สิทธึ๋ 


นาย ปรแ มูล  น้ลป รส์ส้ ทอ 

ณ  เม รวด ธาตุ ท 04 

๒๓  ชิ', 14 วา ศ^]  ๒^๑๑ 


* 


เส ข, หมู 


* 

* 

* 

# 


1)41.5- 

71 ฯา^ 0 


^ เข ทะเบียน  00 รึ'? 9^ 


คำ ปรารภ 


ต้ม เด1 จ 


ใน การ จัด พิมพ์ หน ง ต้อ  เข อ เบน ท ร: ลึก ใน งาน ฌาป นก จคํพ  นาง เครือ 
นลป ระ ต้ทธ  แล::  นาย ป ร: มูล  นลป ร: ต้ทธ  นน  เจา ภาพ ไค้ รบ ความ กร ณา 
อนุญาต ให้ จัด พิมพ์ เรือง ต่าง  ๆ  รวม  &  เรื่อง  คือ 

ด.  หนัง ต้อ พระ รร รม เทคํ นา เรือง  “ทุ กฺขป ต้ม กถา”  ซอง  ต้ม เด จ 
พร: อร ยวง คำ กต ญาณ  (อุฎฺ 1 าย  ม หา เถร:)  ต้ม เด จ พร: ต้งฆ ราช  จัด มก ญ 
กษ่ ตริ ยา ราน  ซึ่ง ไ ดำรง นพ นข ไว้ เมือ ค รัง ยง ดำรง ต้ม ณคํก ดพิ  พร: เทพ เวท 
๒.  เรือง  “ไม่ เชือก ได้  มี ตน-ไม่ มี ตน”  ขบิง  พร: เทพ ญาณ กว 
เจัา อาว าต้  วด ‘อา ต ทอง 

ห.  ตา รบ อาหาร ของ  ม. ร. ว.  หญิง  เต่อ ง  ต้นิท วงคํ  ซึง ได้ รับ ความ 
กรุณา อนญ าต จาก ต้าย บญญ าต้ มา, คม  ไน พร: บรม รา ชืนุป ถม ภ์ 
4.  ตำรับ อาหาร ของ  ม. ล.  หญิง  เติบ  ซม ต้าย 
&.  เรื่อง  “การ เลึ อก ซอ อาหาร”  ของ  พิณ ทิพย์  (เต้ บิวร รณ คํรื  ) 
บ? บรณ่ ต้ข 

เฑั ภาพ จึง ขอกราบ ขอบ พระ คุณ และ ขอบ พระ คุณ อย่าง ต้ง่ ไว้ ณ ทน ด้วย 

อนึ่ง  ใน ระหว่าง ที่ แม่ และ พี มูล บวย อยู่ พิไร ง พยาบาล จุ พาล งก รณ นน 
บรรดา ญาติ มืฅร ตลอด- จน ท่าน, ที่มีเ กิ เย ร! ติ', ได้ ต้ล: ะเ ว1 ลา ใ' ปบํ ไ!1 ยม เยืย นเบึ น พิอบ อ่น 
ใจ  ตลอด จน, ไค้ รับ การ ดูแล รักษา พยาบาล จาก น' เย แพทย์ และ พยาบาล เบึน 
อย่าง ดี ย, ง  จึง ขอ ขอบ พระ คุณ มา  ณ  โอ กา ต้น 


มา ฌึนเ ก!) รติ 


แสะ ขอ ชอบ พระ คุณ ทุก ท่านที ได้ โหค วาม กรุณา ช่วย เหลือ และ (๒ ะ เวลา 
หาก มี ๙ ง ใด ขาด ตก บกพร่อง ด้วย ประการ โคก ตาม  ขอ ได้ 


โป 


รด อภัย ควย. 


เช่า ภา ห 


1*๓  ธน วา คม  10๕80 


V 


คำ นำ 

เนอ ง ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ  นาง เค รอ  นิล ป II สิทธ  และ  นาย 
ประมูล  นิล ประ สิทธ  เจา ภาพ ผู้ เบน ทายาท  ไต้ อ' านเ รอง  “ทุ กฺขูป 
สม กถา  ”  ของ อาตมา  ซ้ง คุณ หญิง  ลมุน  บุร กรรม โก วิท  ไต้ พิมพ์ 
แจก เบน ธรรม ทาน  จง ปรารถนา จะ พิมพ์ แจก ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ น บาง 
ได8 มา ขอ อทุญ าฅ อาตมา  เพิอ พิมพ์ ขน แจก ใน งาน ถัว ย เจตนา ถัน เบน 
กุศล อาตมา ยิน ดอน ญาฅ  และ ขอ อนุโมทนา แก' ท่าน เจา ภาพ  ใน การ 
ที่ ได้ ช่วย พิมพ์ เรือง ธรรม ปฏิบ ติอน เบน อุบาย เครือ ง พน ทุกข์  และ 
บรรลุ สน ติ สุข  ใน ธรรม ของ พระ สมมา สม พุทธ เจา 

ขอ กุศล ท่เกิ ด แต่ ธรรม ทาน น  จง เบน อุปถัมภก ะบจ จ ย  อำนวย 
อิฏิฐ วิบาก สม บติม นุญผ ลอน เบน ท่เจ ริญ ใจ  แก' นาง เครือ  นิล ประ สิทธ 
และ  นาย ประมูล  นิล ประ สิทธ  โดย ควร แก' คติ วิสย ใน สม ปราย ภพ 
ทุก ประการ. 

^  ถั’  ^ (V. 

ว ดม กฎ กษํ ตริ ยา ราม 
เย ๒  พ ถเท้ กาย น  ๒๕ ด®! 


คา นา 


ใน งาน ศพ  นาง เครือ  นิล ประ สิทธ  และ  นาย ประ งา ล  นิล ประ สิทธ 
เจ็า ภาพ ปรารภ จะ พิมพ์ หนํง สอ เบน อนุสรณ์ บรรณาการ  จง ได้ เลอ ก 
หนํง สอ ไม่ เชอ ก็ ได้  ซงเ บน บท ความ คิด เขย น เล่น ตาม ใจ  อา ศํย 
ข อธรรม ของ พุทธ ศาสนา 

ขอ อานุภาพ แห่ง กุศล บุญ รา ศ ส่วน ทํกษิ ณานุ สรณ็๋  ท เจา ภาพ 
บำเพ็ญ  จง เบน พล วบํจ จ ย  บน ดาล คล ให้ วิญญาณ ของ นาน ครือ 
นิล ประ สิ ท ธ  และ  นาย ประมูล  นิล ประ สิทธ  จง ประสบ แต่ ความ 
เกษม สิริ ส วิ สด' วิบาก สม บต  ตาม ควร แก, คติ ภพ นั้น  ๆ  จง V 1 ก ประการ 
เทอญ. 


พระ เทพ ญาณ กวี 

ว* ด ธาตุ ทอง 


นาง เครือ  นิล ประ สิทธ 


ชา ตะ  วน ท  ๑๓  เมษายน 
มรณะ  ร่น ท  ๑๒  ต ลา คม 


เดุป็ ๔๓๔ 
เตุป็ ๕๑๐ 


ป ร: 


: วต 


นาง เส รอ  นิล ประ สืทธ 


นาง เครือ  นิล ประ สืทช  เบึน มตร คนที  ๒  ชอง นาย ใหญ่ และ, นาง เทศ น 
เ1 ล้อ1 วร รณ ก ร  เกิด เม อวน จน ทร  ขิน  &  คำ  เดือน  &  บึเ ถา ะ  ตรง กบ วน ที ๑๓ 
เมษายน  ๒ (1๓(1  ม ขน อง ร่วม บิดา มารดา  คือ 

๑.  ร. อ.  แคบ  เสือ วรร ณคํร  (  ถึง แก่ กรรม  ) 

เอ.  นาง เครือ  นิล ประ สิทข 
๓.  นาย เจือ  เสือ วร รณ ค? 

4.  นาย จ นทรี  เสือ วรร ณครื 

4.  ด. ญ.  เจียม  เสือ วรร ณครี  (  ถึง แก่ กรรม  ) 

เมือ เลก  "I  หล' ง จาก มีน อง สาว คนเ ลึก และ ประกอบ กบ มาร คา ไม่ สบาย 
นาง ปลีก  จน ทรบุ ญครื  ภรรยา หลวง พิทก ษ เทพ อาวาส  (  ปุ๋ย  จน ทรบุ ญครี  ) 
ผู้ เบึน อา ซึ่ง ไม่ มี บุตร  ได้ รบ มา เลย งเบึ น บุตร  โดย มา อยู่ ที บาน เลข ที  ด 4 ๐ 
ถนน หลวง  อำเภอ บอ ม ปราบ จํตรู พ่าย  จง หวด พระ นคร  ต่อ มา' ได้ เข้า' ไป อย่ 
ใน พระ บรม มหาราช วง  โดย ถวาย ตว ต่อ  พระ เจำ บรม วง ค เชอ  พระ อง คืเ จำ 
พิคม ย พิมล สต ย  ได้ เล่า เรียน และ ผืกอ บรม ขน บ ชร รม เนียม ประเพณี อย่ขิ ว ระยะ 
ห ซึ่ง  แล วจืง ได กลบ มา พำ นก อยู่ กบ อา ที บาน เดิม  ค รน  พ. ค.  ๒ 44๑  ได้ 
สมร ๙ กบ นาย เกิด  นิล ประ สืทช  มี บุตร รวม  ๑ 0  คน  คือ 


ต.  นาง กอบ กา ญจน์  ยก ตะ ท ต  (  ถึง แก่ กรรม ) 

๒.  นาง ประ ชม พร  จก ษ รัก ษ 

๓.  ด. ญ.  ประ หย้ด้  นิล ประ ถึทขั้ - (  ถึง แก่ กรรม  ) 

4.  ด. ญ.  ประยูร  นิล ประ ถึทธ  (  ถึง แก่ กรรม ) 

&.  นาย ประมูล  นิล ประ ถึทข  (  ถึง แก่ กรรม ) 

๖.  น. ส์.  ประ ด บวง?!  นิล ประ ถึทข 
๘.  น. ท.  ประกาย  นิล ประ ถึทช  ร. น. 

๘.  นาย ประกาศ  นิล ประ ถึทข 
๘.  นาง ประ วา ต  หง' ส์เว ๙ 
*10.  นาย ประ วต  นิล ประ สิทร 

ตาม ปกติ แม่ เบน คนแ ขึง แรง  แม่ จะ รูปร่าง ผอม บาง แต่ ก ไม่ เคย เจ บ บ่1 วย 
มา เริม บวย กระ เส์า ะ กระ แต้ ะ เมื่อ เดือน ตุลาคม  ๒ & 0๘  และ ได้ เขา รับ การ รักษา 
ท โรง พยาบาล จุฬา ตง กร ณ ครํ้ง์ แรก  เมือ วน ที่  ต ๓  เมษายน  ๒ & 0๘  แพ ทย 
ลง ความ เห น ว่า พึน โรค มะเ รง ถึก รวย ไต  ได้ เขา รบ การ รักษา ท โรง พยาบาล 
จฬา ลง กร ณ  ๓  ค รัง  จุด ทาย ได้ กลบ ไป รก ษาต วถึ บาน จน กระ ที่ง ได้ ถึง แก่ 

กรรม ด้วย ความ ๙ งบ  เมือ วน พุชถึ  ด ๒  ตุลาคม  ๒ &ด 0  เวลา  0 &. ต 0  .น. 
รวม อาย ได้  ๘๖  บื  ๖  เดือน  -  ะ..... 


นาย ประ มล 


นิล ประ สิหธ 


ชา ตะ 
มรณะ 


วน ท  ๑๘  พฤศจิกายน  ๒๔๕ ลิ่ 
วน ท  ๓0  ตุลาคม 


เดุป็ (^๑๑ 


นาย ประมูล  นิล ประ 


สิทธ 


นาย ประมูล  นิล ประ ส์ทช  เป็น บตร กน ท  ๕  ชอง  นาย เกิด  แสะ 

นาง เครี นิ  นิล ประ ดิทข  เกิด เมื่อ ทัน เดา รีที่  ๑๘  พ ถด จิก ายน  ๒ ๕๕ ๙  ณ บาน 
เลข ท  ๑๕0  ถนน หลวง  อำเภอ บอ ม ปราบ ด* ตรู พ่าย  ทัง หวัด พระ นคร  เรม 
เรียน หน ง ค้อ กิ' โรง เรย น ยอม ม ญญา  ถนน หลวง,  โรงเรียน ท้า ฆ บี' ญ ญา, 
ไร ง เรียน มปีย มวด ดะ เก ษ  และ ดค พ่าย' ได้ เรียน กิ' โรงเรียน ทัธย มวด เทพ ดึรีน หรา 
วาด  จน ดำ เรึจ ชน มชย มบีที  ๘  เม นิ  พ. ด.  ๒4๗๘  และ ได้ เขา ดึก ษา  ณ 
จุฬา ลง กร ณ ม หาว พยาล ย ประมาณ หน งบ  ต่อ มา ได้ เข่า รบรา ชกา ร ใน 

กระทรวง การ ต่าง ประ เท ด  และ  ได้ ใ ปเป็ นพ นก งา นบ  ญ ชี  ไน บริษัท เหมือง แร่ ที 
จง หวด ภ เก ต  ภาย หลง ดง คราม โลก ค รัง ที  ๒  ได้ เข่า มา อย่ใ นก รง เทพ  ๆ  และ 


II  น  1 

เขา ทำ งาน ใน ตำแหน่ง พน ก งา นบ ญ ช เวช ภ’ ณ' ฑ  แผนก? ท  หอ ง ยา ทุน หมุน เวียน 
ด ภา กาชาด ไทย  เมือ วน ที  ๑  ตุลาคม  ๒ 4 ^๖  และ เนอ ง จาก พี่ มูล เป็น โดด 
จึง มี ความ รก และ ห่วง โย แม่ เบน ทีดุด  ยิง โน คราว แม่ ป่วย เป็น โร กซง ไม่ มี ทาง 
ร่กษ าให หาย ไค  พี มูล กิใด้ เย้  น หัว เร ย1 ว หัว แรง เอา  ไจ โด่ ดูแล เกีย ว ทับ การ รักษา 
พยาบาล ตลอด จน จด ทำ อาหาร ให แม่  และ ใน คราว ที แม่ ถึง แก่ กรรม กิ ได้ เป็น 
ผู้ จด การ เกีย ว ทับ การ บำเ พี่ ญ กุด ลด พแม โดย ตลอด  จน กระทง กำหนด จะ เตรียม 
การ เมา ปน กิจ ดพ แม่  แล ว พี มูล กิไดํ มา จาก ไป โดยกระ ทัน หน  เมื่อ ทัน พปีที  ๓0 
ต ลาก ม  ๒๕๑๑  เวลา  ๑๘. ๑๒  น.  ดวย โรค เด่น โลหิต  [น ดม อง แตก  ณ  โรง 
พยาบาล จุฬา ลง กร ณ  รวม อายุ ได้  ๕๑  บี  ๑๑  เดือน เด ษ 


ทุกฺ ธูป สม กถา 

ข 0 ง 

สม เด ปี หระ อริ ยวง ส์าด ต ญาณ  ( อุฎชี ายึ  มหา เถระ) 


น โม  ฅสุส  ภคว โต  อร ห โต  ส มุ มาส เรฺพุ ทฺธสุ ส 
ย ทา  จ  พุทธ า  โลก สุม  อุปฺป ชฺชนฺ ติ  ป ภ งก รา 

เต  อิมํ  ธมฺมํ  ป กา เส มุติ  ทุกฺขู ป สม คา มินนฺ ติ 

บิด น  จก แสดง ธรรม มก ถา  พรรณ าคำ ส ยิน ของ พระ บรม สา ส ดา  เพ อ 
เตือน ใจ ให้ เกิด กวา มเชื อ เลอ ม ใส ใน พระ พุทธ สาสนา  แล่ วฅง ใจ ป ฎบิต ชอบ 
ตาม คำ สอน ของ พระ: สมมา สม พุทธ เจา  ให้ สำ เรจ ประ โย ชน และ ความ สุข แก่ 
ผู้ พง  พอ สมควร แก่ เวลา 

กวา มเชื อ ถือ พน สํง สำ คญที สุด ของ คน  ถา เชอ ถือ ใน ทาง ทถก  ก็ 
ทำ ถูก  ประ พถูติ ถูก  นำ ความ สุข ความ เจริญ มา ให ตน  ถา เชอ ถือ ใน ทาง ที่ ผิด 
ก็ ทำ ผิด  ประ พถูติ ผิด  นำ ความ ทุกข์ ความ เสี อม มา โหฅ น  เพราะ' ฉะ นน  ก่อน 
ท' จะ เชือ ถือ สิง, ใด  จึง ตอง พิจารณา ให้ รู้ แน่ ว่า เบึน ทาง ผิด หริ บิพึน ทาง ถก  เมือ 
รู้ แล วให้ เวน ทาง ผิด เสีย  ถือ ไว แต่ ทาง ที ถูก  แต่ ปกติ ของ กน โน โลก  โดย มาก 
มก เชื่อ ถือ โดย ไม่ พิจารณา ก่อน  ต่อ เม อ ประสพ ความ ทุก ข และ ความ เสีอ ม  จึง 
สำ ถืก ต' ว ไค้ ว่า  ตน ไค้ ผิด ไป เสีย แล ว  กว่า จะ แก้ ไช ฅํว เปิง ให กลบ มา ใน ทาง ที่ 
ถูก  ก็ เลย ไป เสีย มาก แล ว  บาง คน เสีย จน หมด ทาง แก้ ก็มื  นี่เบึ น โทษ ของ การ 
ที่ เชื่อ ถือ โดย ไม่ พิจาร เนา ก่อน  ดวย เห ตุน  สม เด จ พระ บรม ดา ส ดา จึง ทรง สอน 
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กา ลาม ชน  ชาว เก ลปต คน คม ให้ ใช้ บญญ า พิจารณา ให้ เห นผิค และ ชอบ ด่วย ตน 
เอง ก่อน แล ว  จึง ปลง ใจ เชื่อ ถือ  และ ทรง หาม มิ ให้ เชอ ถือ โดย อาการ  ด  0 
อย่าง  คือ  อย่า เชอ ถือ เด ย ได้ พง ตาม กัน มา  อย่า เชีอ ถือ โดย ลำ ดบ ลืบ  ๆ  กน มา 
อย่า เช้นิ ถือ โดย ความ ตน ข่าว  อย่า เชอ ถือ โดย อา ง ตำรา  อย่า เชอ ถือ โค ยนืก เคา 
เอา เอง  อย่า เชอ ถือ โต?: การ คาด คะเน  อย่า เชื่อ ถือ โดย ตรึก ตาม อาการ  อย่า 
เชอ ถือ โดย ซอ!]' ใจ ว่า ตอง ตาม ลัทธิ ของ ตน  อย่า เชอ ถือ โดย เชอ ว่า ผู้ หูด ลม ควร 
จะ เชอ ได้  อย่า เชือ ถือ โค ยก วาม นบ ถือ ว่า ผู้นเ มึน ครช องเรา  เพราะ การ เชอ ถือ 
ตาม อาการ  ๑0  อย่าง นเ มึน การ หลง เชือ  ไม่ ใช่ เชอ ถือ ควย ใช้ บญญ า พิจารณา 
เหตุผล  อาจ ผิด ได มากกว่า คูกเ มึน การ เลิ ยง ภัย มาก นก  กา รพิ ลม เด จ พระ 
บรม ศาล ดา ทรง ลอน ให้ ใช้ บ' ญ ญา พิจารณา ก่อน จึง เชอ ถือ เช่น น  เมึน การ ลอน 
ไห คน รู้ จก คน หา เหตุผล  ไม่ ทำ อะไร โดย เดา  เมึน ทาง ปลอดภัย อย่าง ยิง  และ 
เมึน ขาง แห่ง ความ ฉลาด อย่าง ยิง  เพราะ ความ ฉลาด ย่อม เกิด แต่ การ พิจารณา 
คือ การ ลอด ล่อง คน ค วา หา เหตุผล ซึงเ มึน ต วก วาม จริง  เมื่อ ได้ เห็น ความ จริง 
ประ จก ษ แก่ ใจ ตน เอง แล่ ว  ก่ไม่ ต่อ ง หลง เชอ ผู้อน  แมจ ะ ถูก ลวง ถูก หลอก ล่อ 
อย่าง ไร  ก็ คง รก ษา ตัว ไห้ ไม่ ตก เบึน เห? ถือ ชอง ใคร  เพราะ ฉะ นน  การ พิจารณา 
ก่อน ย่อม เมึน ทาง ปลอดภัย 

ความ ทุกข์ ทํ้ง์ป วงเ มึน กวา มมึด ของ ชีวิต  พิมีป ราก ฐ ใน ไลก ทุก 

ลม ย ย่อม เกิด แต่ เหตุ  กอ  ไม่ พิจารณา ท ง ลน  ก' วาม ไม่ พิจารณา เมึน เหตุ รวม 
ยอด แห่ง ทุกข์ ขิง ปวง  เพราะ ฉะ น น  'น ศาล นาน  พระ บรม ศาล ดา จึง ทรง ลอน 
ให้ พิจารณา ทก ลิง ทุก อ ยาง  การ ป ฎบฅ ชร รม เพ อ พ่น ทุก ข ใน ศาล นาน  มี การ 
พิจารณา เบน หล ก ใหญ่  เพราะ คน ท จะ พน ทุก ข ไป ได้เ มึน ชน  ‘ทุ  กึตอ งรู้จ ก ทุกข์ 
และ เหตุ แห่ง ทุก ข  การท จะ รู้ จก ทุก ข และ เหตุ แห่ง ทุกข์  กึต อง อาศัย การ 
พิจารณา ควย บัญญ า  ถา ไม่ มี การ พิจารณา กึไม่ มี ทาง พิจะ เห็น ได้  บก กลผ้ 


๓ 


เชอ ถือ พระ พุทข เจา ดวย พ จาร ณา เห็น คำ ช้อน ของ พระ อง คมี เหตุผล  ไม่ ทรง 


มิด ของ ตน ให้ กลับ เบน ชีวิต ทีส์ ว่าง  เพราะ ฉะ นน นก ป ราช ญทง หลาย จง 

ช้รร เช้ริ ญ1 ว่า  พระ พุทข เจา เป็น ผู้ ทำ กวา มช้ ว่าง ไห่ แก่' เลก  เพราะ ทรง แช้ ดง 
ทาง แห่ง กวา ม พ่น ทุกข์ เบึน ชน  ‘ทุ  ดง คาถา ประ พน ช์ที ยก ไว้  ณ  เบ อง ตน ว่า 

“  ย ทา  จ  พุ ทฺธา  โลก สฺม่  อุปฺป ชุ ชนฺฅิ  ปภงุ ก รา 

เต  อิมํ  ธมฺมํ  ป กา เส นฺติ  ทุกฺขู ป สม คา มินิ,, 

แปลก วาม ว่า  “  กเ มินิ ใด พระ พุทข เจา กัง หลาย  ผู้ ทำ กวา มช้ ว่าง เกิด ชน ใน โลก 
เม อนน พระ อง ค ย่อม ประ กา ต ชร รม อ้น ให้ ถึง ความ เขา ไป ระ งบ ทุกข์ น  ”  ดง น 
ทุก ข ใน โลก แบ่ง เป็น  ๓  ช” น  คือ  ทา ลิทที ย ทุก ข  ทุก ข เพราะ ความ 
ยาก จน  ด  อ ปา ย ทุก ช  ทุกข์ ใน อบาย  ด  ช้ง ช้า ร ทุกข์  ทุกข์ เพราะ เว้ย น เกิด 

เว้ย น ตาย ใน ช้งช้ ารว ฎฎ์,  ด  ความ ยาก จน เป็น คู่ กับ ความ มงมิ  กวา มมิ ทรัพย์ 
เป็น กวา มช้ข  เพราะ ได้ ใช้ ทรัพย์ จบ จ่าย บริโภค บา รุง ตน ให้ เป็น ช้ข  และ ความ 
มิ ทรัพย์ ย่อม ใหค วาม อบอุ่น ใจ แก่ เจา ของ ท รพย์ ว่า  หาก มิค วาม จำ เป็น ที จะ ตอง 
ไช ทรัพย์  ทรัพ ย ของ เรา ก่มิ อยู่  กน มีทร้ พย  ต้อง การ ปรารถนา อะไร ที อาจ จ่าย 
ซือเ อาด วยท รพ ย  กิช้ม ปรารถนา  ความ โด ช้ม ปรารถนา ก็ เป็น กวา มช้ข  ช้วน 
ความ ยาก จน  คือ ความ ไม' มีทร พย์  เป็น ความ ทุก ข  เพราะ ขาด เครือ ง ใช่ ช้อย 
บริโภค บำรุง ความ ช้ข  ช้วิต ของ คน จะ ยีน ยาว ต่อ ไป ได ตลอด วน หน ง  ‘ทุ  ก็ เพราะ 
มิ เครื่อง ช้บ ต่อ เช่น อาหาร เป็น ตน  ถา ขาด อาหาร เช้ย ก็ ตาย  เพราะ' ฉะ นไเ อาหาร 
จํง เป็น ทรัพย์ โดย ตรง  ช้' วน เงิน ทอง ทีส์า หรับ  [ช้1 ซอ หรือ แลก เบ่ ลืยน อาหาร 

เป็น ตน  เป็น ทรัพย์ โดย ออม  เพราะ ไม่ โช่เ ครอง ช้บ ต่อ ชีวิต โดย ตรง  ความ ไม่ มิ 
ทรัพย์ โดย ตรง  และ ท รพ ย โดย ออม  เป็น ความ ทุก ข เพราะ ขาด เก รอง ช้บ ต่อ ชีวิต 


เมือ สม เด จ พระ ผู้มืพ ระ ภาค ไห่ ตรัส รพ นพ ระ พุทธ เจา ข็น  ได ทรง แค้ ดง 
ชร รม เบึน หล ก ห่า หรับ ปฎิบ ตเ พอ พ่น ทกข์ เพราะ กวา ม ยาก จน  บุคคล ผู้เข็ อ พง 

ปฎิบ ต ตาม คำ สอน ของ พระ อง ก  ย่อม พ่น ทกข เพราะ ความ ยาก จน ไป ได้  ธรรม 
1!  ประ กา รน นกืชิ  ต  อุฎฺ ชาน สมฺป ทา  ถึง พร อม ดวย ความ ห มน  ๒  อา รกุข สมฺ- 
ป ทา  ถึง พร อม ด, ว ย การ รักษา  ๓  กลฺย าณมื ตฺฅ ตา  ความ มี มิตร เบน กน ด 

!  สม ชิวิ ตา  ความ เบึน อยู่ พอ สมควร แก่ กำลัง ท รพ ย  ความ หม่น  ได้แก่ 

ความ ขมัา เข มน ทำ งาน อันฌึ น หนำ ที่ ของ ตน ให้ เสรี จ สน ไป  ลักษณะ ของ ความ 
ห มน  ๓  ประการ  คือ  ด  อนิกฺ ขิตฺต ธร คา  รีบ ทำ ชระ ท กะ ไว้ ไม่ ทอด ธุระ 

๒  อนิพุ พินฺทิ ตา  ทำ งาน ที่ มา ถึง เฉพาะ หนำ ที่ ไม่ เฉึอ ย ชา  ๓  อสงฺ กร ตา  ทำ งาน 
-  ตรง ตาม เวลา ไม่ ผด เพ ยน  ถา อยาก รู้ ตัว เอง ว่า เรา เบน กน หม่น หรีอ ยง  กีพึง 

ตรวจ ด ลักษณะ ของ ความ หม่น ว่ามึ ใน ตวเ ราก รบ ถ วน หรือ ยง  ความ หม่น เบึน 


อาการ ตรง กน ขำ มก บก วาม เกย จค ราน  กอก วาม ไม่ เอา งาน  ความ เกียจ ครำ น 
กีมื ลักษณะ  ๓  ประการ ตรง ขาม กบ ความ หม่น 

ทรัพย์ เกิด แต่ การ งาน  ไม่ ได้ เกิด เอง  ผู้ เกียจ กราน ไม่ ทำ งาน  จึง ยาก จน 
ผาย ผ้หม นขมั ก เข มัน ทำ การ งาน อัน เป็น ทาง ไค ท รพย์ ให้ ห่า เรจ ลุล่,  รง ไป  ย่บิม 
ไห่ ทรัพย์ เสมอ' จึง เป็น กน ม่งมี  ขอน แสดง ไห้ เห น ชด ว่า  ความ เกียจ ครำ น เป็น 
ทาง ของ ความ ยาก จน  ความ ห มน ขยน เป็น ทาง ของ ความ มังมื  พระ บรม สา ส ดา 


จึง สอน ไว้ ว่า  “ปฏิรูป กา รี  ชุร วา  อุฏิ 1า ตา  วินฺท เต  ชนํ”  บุก คลผู้ หม่น 
เอา ชระ  กระทำ ให้ เหมาะ แก่ กาล เท สะ  ย่อมหา ทรัพย์ ได้ ดง น  เพราะ ฉะ น1 น 
ผู้ ปรารถนา จะ เป็น คน ม่งมื  จึง กวร เป็น คน หม่น ขย์น  ไม่ ควร กลัว ความ เหนื่อย 
และ ความ ยาก ลำบาก ทงป 'งง  และ รู้ ค่า ของ กาล เวลา  ทำ งาน ตรง ตาม เวลา 
เสมอ ไม่มื การ มัด เพ ยน 


๕ 


ท? ขย์ท หา มา ใด้ด ว ยก วาม หม่น นน  ถา ไม่ รู้ จก? กษา  ก่มแด่ จะเข้ ย หาย 
หมด ข้น ไป  ไม่ อำนวย ข้ขป ระ ไย ชน* แก่ เจ้า ของ ท?' พยฅ ามข้ ม ควร  เพราะ ฉะ น* น 
ผู้ม่ ท? พย์ จำ ตอง เป็น ผู้, ถึง พ?' อม ด, ว้ย กา??1 กษา  คือ ไม่ เดิน เลอ  ม่ก วาม? ะ มด 
ระ วง บ องกัน ท?' พย์  มิ โห่ ถูก ล" ก่ถก ป ลน  มิให่ ถูก ไฟ ไหม หรือ นา ท่วม  ระ วง 
กวา ม ประ พถดิ มิ ให้ มิด กฎหมาย ม่าน เมือง  ซึ่ง จะ เม่น เหตุ ให้ ต่อ ง ถูก ปรบ ถูก ยึด 
เม่น ตน  ถา เม่น เงิน ทอง ก่เ กบ หรือ ฝาก ไว้ ใน ท ปลอด ภย  ทำ?8 วทำ คอก หา กุญแจ 
ฑมน คง ใล่ ประตู ม่าน เรือน  ระ มด ระ วง ขืน ไฟ ไม่ เผลอ เรอ  และ หา เก? อง คบ ไฟ 
เต? ยม ไว้  เพือ บอ ง กัน เวลา ถูก ไฟ ไหม้ เม่น ตน  อยู่ ใน ถี่นที่ นา จะ ท่วม ได้  ข้ ราง 
ทำนบ เตรื ยม ไว้  อย่า ให้ ท่วม ม่าน เรือน นาข้ วน ได้  ผู้มืท ร้พย์  แต่มื ม่าน เรือน ไม่ 
ม' นก ง  เอา ท? พย์ ผง ดิน ซอน' ไว้ น น  ไม่ เม่น ทาง ปลอดภัย  เพราะ ถา ต่วผู้ เ ผง ลม 
ตาย ไป  ไม่ ม ใคร รู้ท ผง ท?' พยึ  ท? พย์ย่ อม ข้ญ เปล่า  หรือ ถา มี ผู้ ลอบ รู้ เข้า  ก 
จก ลัก ขุด เอา ไป เข้ ย  ท?' พย์ที่ ถูก ผง ดิน ข้ญเ ข้ยน นมี มาก มาย  ทรัพย์ ที่ เก บ ไว้ 
ใน เรือน มาก  ๆ  ถา เกิด ไฟ ไหม้ ขน  เจา ของ ไม่ อยู่ หรือ อยู่ แด่ ขน ออก ไม่ ทัน 

ย่อม ข้ญเ ข้ย ใน ไฟ  นำ ความ เข้ ย ดาย เข้ ย ใจ มา ให้  ผู้ทีฉ ลาด รักษา ทรัพย์  จึง 
ไม่ เก็บ ท? พย ไว้ ใน เรือน มาก นก  เก็บ ไว แด่ พอ ใช้  ที่ เหลือ ฝาก เก็บ ไว้ ใน ท 


ปลอดภัย  กา? เก็บ ไว เอง  อาจ ถูก โจร ป ลน  ทำ ราย หรือ ฆ่า เจ้า ท?' พย เข้ ย 
ซึ่ง มติ วอ ยางอยู่ มาก มาย  ท?' พย์มี คุณ แก่ เจา ของ ท?' พย จริง  ถา ใม่รู้ จ' กร กษา 
ย่อม ให้  ไท ษแก่ เจ้า ของ ได้ ด้วย ดง กล่าว แล ว  ฉะ น น จึง ก ว? หา ทาง รก ษา ให้ 

ปลอดภัย  แม่ การท รู้ จก ถนอม เก? อง ใช้ มิ ให้ ชำรุด ทรุด โทร มเ? วก็ดี  กา? ที่ 
รจก ซ่อม ของ ที่ ชำรุด แล วให กลบ ใช้ ได้ อีก กด้  ก รวม อยู่' ใน ขอ ที่ รู้จัก รัก ษ าด้เ วย 
ผัที่ ถึง พ?, อม ด้วย กา??' ก่ษา ตาม ภัย ดง กลา1 ว มา แล ว เบน ค น  ย่อม ข้า มารถ รักษา 
ความ ม' งมีข อง ตน ไว้ ได้ ตลอด ไป  ไม่ ตอง ประ ข้พก วาม ยาก จน ใน ระหว่าง 


๖ 


ทรัพ ย่น' น  แม้ เจา ของ รู้ จ* ก ร กษา มิ  [ห้ เต้ย หาย เพราะ อนต ราย ภ' เย นอก 
แค วก ตาม  แต่ ถา คบ เพ ธน ช* ว  ย่อม ชก นำ ไป ใน ทาง ทชว  เช่น เย้ น นกเ ลง ต้รา 
เย้ น นักเลง พนัน  หรือ ประกอบ การ อาชีพ, ใน ทาง ทุจริต ผิดก ฏ หมาย  และ ผิด 
คืลข ร รม  ผัคบ เพ ยิน ช* ว  ย่อม เสื่อ มทง ทรัพย์สิน ท* งชอ เต้ ยง  ทงค วาม ประ พฤติ 
และ คุณ ช? รม  เพราะ ฉะ น5 น  ผู้ ปรารถนา จะ ตง ตว ให้ เย้ น คน มงมี  พน จาก ความ 
ยาก จน  จึง จำ เย้ น แท้ ที่ จะ ตอง เลือก คบ คน ดี ไว้ เย้ น มิตร  เวน คน ช วให้ ห่าง ไกล 
กน ด ไน ท้น หมาย เอา คน ที่ มิค ณขร รม ความ ดี, ใน ฅว  ซึง ต้ม เด จ พระ บรม คำต้ ดา 
ทรง แต้ ดง ไว ว่า มิ  6  ประการ  คือ  เย้ น ผู้ ถึง พร อม ควย ต้รัท ธา  เชือ ถือ ม เหตุ 
ผล  เย้ น ผู้ ถึง พร อม ด้วย คืล  คือ  มี ความ ประพฤติ ดี ทาง กาย และ วาจา  เย้ น 
ผู้ ถึง พร อม ดวย จา คะ  คือ  มี นา ใจ เผือ แผ่ ยอม บริจาค ต้ละ ใน ที่ทีค วรต้ ละ  เย้ น 
ผู้ ถึง พร อม ควย บ ญญา  คือ ฉลาด รู้ จก ทาง เต้ ธม และ ทาง เจริญ แหง ท รพ ย์ต้น 
และ คุณ ชร รม  เพือ นทิดี ผู้มี คุณ ปี? รม  4.  ประ กา รน  ย่อม ชก นำ ไป ใน ทาง เจริญ 
ผ่าย เดียว  ตาม ความ รู้ และ ความ ประพฤติ ของ กน ดี 

ท รพ ยนน  แม้ เจา ของ จะ บ องกัน อันตราย ภาย นอก มิ6' เห้มี มา ถึง ได้  แต่ 
ถา ตวเ อง เย้ น คนต้ ร่ยต้ ร่าย ไม่ รู้ จก ประมาณ  ใช้' จ่าย บริโภค พมเ พีอย เกิน 1 ฐานะ 
ถึพา ให้ เต้ อม ถึง ยาก จน ได้  มิ เย ยง อย่าง อยู่ ดาษ ดน  เพราะ ฉะ นน  ผู้มีท รพ ย์ 
จึง จำ ตอง รู้ จก ใช้ จ่าย บริโภค  '.ห ขอ ควร แก่ ฐานะ ของ ตน ที เรียก ว่า  ต้ม ชีว ตา 
การ รู้ จก ประ หยด ใช้ จ่าย ให พอ เหมาะ พอ ดืกับ ราย ได้ ของ ตน  หรือ ให เหลือ บาง 
ไม่ ให ตน และ กรอบ ครัว ตอง ผีด เคือง เดือด รอน เพราะ ความ ขาด แคลน  เรียก ว่า 
เลย งชีข พอ ควร แก่ กำ ลง ทรัพย์ ที หา ได้  ถำรู้ จก ประ หยด ให ราย ได้ ท่วม ราย จ่าย 
ทรัพย์ กมี ทาง ที่ จะ พอก พูน มาก ขน  ต้วน การ ทีพม เพีอ ย เกิน กำ อัง หรือ ไม่ เกิน 
กำ อัง  แต่ เกิน ตอง การ  เช่น ตอง การ เทียง เล็ก นอ ย แต่ จ่าย มาก  ท เหลือ ก็เต้ ย 


๓) 


เปล่า  เช่น น  เรียก ล่า เสีย' ใน ขี่1 ไม่ ควร เสีย  เบน ทาง เส อม แห่ง ท รพ ย  ทำ  1ห้ 
ยาก1 จน ลง ได้ 

บุก คลผู้ ปฎิบ่ ต ตาม คำ สอน ของ พระ พุทข เจา  4  ประการ  คือ  ถึง พ รอน 
ควย กวา ม ห มน  ส  ถึง พร อม ควย การ รก ษา  ด  คบ คนที เบึน เพ บิน  ด  ฌึ นอย่ 


พอ สมควร แก่ กำ ลง ทรัพย์  ด  ย่อม เบึน ผู้, ไม่ ยาก' จน  มีทร พยส มบ่ติ มาก  ได้ ใช้ 
บำเพ็ญ ประ โย ชน ตน  บำเพ็ญ ประ โย ชน ผู้ อื่น ไห ไ) ริบ รบ่เ  มี ความ แช่ น ชน 
เบิก บาน โน ชีวิต  นบ ว่าเ บึนผั พน จาก ทกข ชน ตน  คือ ทกข เพราะ ความ ยาก จน 
ไป ได  * 


ความ มงมี ของ กน เรา นํน 


ถา บ่ง มี ขน ควย การ อาชีพ ที ชอบ ชร รม เบึน 
สมมา อาชีพ  ก มีแต่ คุณ หา โทษ มิใด้  แต่ ถาม งมี ขน ควย การ อาชีพ ที ไม่ ชอบ 
ชร รม เปึน มิจฉาชีพ  เบึน การ ติด รอน เบียด เบํย นผู้อ น  เห่ น แก่ ได้ เบึน พอง หนำ 
ควย โลภ เจตนา รุนแรง  เช่น ม งมี ควย การ เบียด บ่ง  กปิ โกง  หลอ กลวง หรีอ 
ควย การ ขูด เลือด ขูด เนอ  ไม, มี เมตตา กรุณา ต่อ คน อื่น สัต* ว่อืน  กวา มมง มีน น 
มี บาป เจือ ปน อย่ ควย  ย่อม ให้ โทษ  คือ จก ไม่ ยง ยืน  จก ก่อ ความ  รอน ใจ ใน 
บี จจุ บน และ จก ให ทุก ขใน ชาติ ภพ ภาย หนา  ที เรียก อ ปา ย ทุก ข  เพราะ กะ นน 
ผู้ หบ่ง จะ เมน คน บ่ง มี  ทเบี น คน ฉลาด  จึง ไม่ หวง สุข เฉพาะ ใน บ่จจุ บ่น เท่า นํน 
ย่อม หวํง์ สุข บ่ง ยืน สืบ ไป ใน ชาติ ภพ ภาย หนา ควย  ชร รม ซึง เบึน เหตุ ให่ ประสพ 
สุข ทงใ บบ่จ จุ บ่น และ ใน ภาย หนา นน  บิน สม เด1 จ พระ บรม (‘ก ส ดา ทรง แสดง' ไว้ 
4 ประ การ  คือ  สทุ ชา  สม ป ทา  ถึง พร อม ควย สร ท ขาด  สลส มฺป ทา  ถึง พร อม 
ควย สีถ  ด  จาก สมฺป ทา  ถึง พร อม ควย จา คะ การ สละ  ๑  ปญฺฌ าสมฺ ป ทา  ถึง 
พร อม ควย บ่ ญญา  ด  มีอปี บาย ว่า  ความ เชอ ท ประกอบ ควย เหตุผล  คือ ใช้ 
บ่ ญญา พิจารณา ก่อน แล่ วจืง เชอ  เร ■ยก ว่า ศรัทธา  เช่น เชอ ว่า ผู้ ทำ ด ประ พคุ ติด 


๘ 


ย่อม ประ ท้พ สุข  ผู้ ทำ ข็วป ระ พก ติชํว  ย่อม ประ ส์พท กข  ค นอน จะ ใหลุ่ ข ให้ ทุก ข 
แก ก นอน ไม่ ได้  และ เชอ ว่า กน ท ประณต หรือ ทราม ต่าง  ‘ๆ  กน ทีป รา กฎ อยู่  เน 
โลก น  เพราะ กวา มด หรอ ความ ชวท ตวเ อง ได้ ทำ ไว ปรุง แต่ง ให้ แตก ต่าง กน 

ผู้ ทาก วา มด ย่อม ประณต  ผิ ทา กวา มชว ย่อม ทราม ทํง ใน อดีต  ฑง  [นบ จ จุบ น 
ท* ง  เนอ นาค ต  เม อม ความ เชอ อัน ประกอบ ดวย เห ต ผล เช่น น  ย่อม ทำ กวา มดี 
อยู่ เ1 ส์มอ  ไม่ กลา ทำ กวา มชว เลย  เมื่อ เบน เช่น น  กึย่อ มเบึ นผิป ระณิ ค ยิง ขน 
เส์ม ย  ไม่ ที เวลา ตก ตำ  กวา มด ท็เบึ น ตน ของ ความ ดทํง ปวง กึคฉ คิล  ไค แก่ การ 
รักษา กายวาจา เรย บ รอย ปรา^จาก โทษ  ท สำ คญท โ) ดที  &  ประการ  คือ  ด 
เวน การ ฆ่า อัน และ การ เบียด เบียน ทำ รำ ย กัน  ๒  เวน กา? ล้ ก่ทรํ พยข องกัน และ อัน 
๓  เวน การ ประ พถคิ ผิด โน ลกเ ทียข อง ผู้อืน  4.  เวน การ พูด เท็จ หลอก ลวง กน 

&  เวน ดม นา เมา  เช่น  เหลา และ นาด อง  เบึน ตน  ถา คน ใน โลก น็ทีที ล  &  ทว 


ทุก กน แล ว  เวร กัยค วาม ประ ทุษ ราย กัน แตะ กวา ม หวา ดก อัว จก ไม่ ที เลย  จก 
อย่เ ยนเ บึนส์ ข กัน ทวห นา  แค่ ที่, โลก ยง ตอง' วุ่นวาย เดือด รํอ นที เวร ที ภัย อยู่ ทุก 
อัน น  กึเพ รา ะ คนที ทีลไ ม่ท่ว กัน  ความ  จริง ห ก คน รัก ชีวิต ร่าง กาย  รัก ท รพ ย 
รก ลูก เมีย วงค่ ตระกูล ของ ตน  รัก ความ จริง  และ รัก ความ ทีลติ รอบคอบ ค่วย กัน 
ทง์น น  แต่ ผู้ทีจึ ล ย่อม รู้จัก คิด เอาใจ เขา มา ใสํ ใจ เรา  แล ว ไม่ ประ พ โ] ติ ละเมิด 
ใน ที่งที่ รัก ของ ผู้อน  สํวน ผู้1 ไม่ ทีคิล  ไม่ รู้ จก คิด เอาใจ เขา มา ใสํ ใจ เรา  ย่อม 
เอา แต่ ใจ ของ ตว  จึง เบียด เบียน ผู้อน  สํวน กน ทีคิล และ ชร รม เบึน เก รอง ห้าม 
มให ประ พ ถด เช่น นน  ผู้ ม^ล จง ที การ งา นอน ปรา^จาก โทษ  ไม่ เบียด เบียน 
ผู้อน ให้ เดือด รอน  ผู้ ถึง พร อม ควย คืล  จึง เบน ผู้ ปลอด จาก เวร ภัย ใน ท ทงป วง 

โสก คือ ชม นุม ชน1 จก เช่า ถึง อัน ติ1 ส์ข เพราะ เหตุ  ๒  ประการ  คือ  ๑  เพราะ 
ไม่ เบียด เบียน กัน  ๒  เพราะ เก อกูล กัน  หากว่า ขุม นม ชน จัก ทีคืล ทว ถึง กัน ได้ 


^  4- 
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ก จัก เป็น ปกติ ค้ขป ล บิด เวร ภย  เพราะ ไม่ มี การ เบียด เบียน กัน เท่า นน  แต่ ถา 
ขาด กวา มเผ บิ แผ่ เก อ กล กัน เสีย  กึย่บิ ม ขา ด กัน ติค้ช  เพราะ ผู้ทไ รก วาม ค้า มารถ 
ชวย ตน เอง ไม่ ไค้ มบิย่  เพราะ ฉะ กัน  ความ เผบิ แผ่ ดวย ยอม ค้ละ เพี บิ! กบิกู ถก น 
จง เป็น คุณ ธร? มท จำ เป็น ค้า หรบ โตก  ขาด ไม่ ได้  กัน ติค้ข ของ ชุมนุม ชน ย่อม ม 
กา ค้งก ว่า ค้น โค้ช เฉพาะ ตัว มก คล  ทก กน ททรง ชวิต มา ได้ ถงพุ กวน น  ล วน 
ฅบิง พง กวา ม ยอม ค้ละ ขบิง ผู้ บิน มา แล วก น ละ มาก  "I  ทงน นดว ย เห ตุน  การ 
ย บิมค้ ละ จง เป็น กร ณ ยะ ประจำ ตัว ขบิง ทก กน ซึง จะ ต บิงผ่ บิน ปรน ทำ  เห ค้ม ควร 
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แก หนา ท ตาม กา ลง และ ความ ค้า มารถ ข ธง ตน  เพ บิ ผด ง ค้น ฅค้ข แก ชุมนุม1 ชน 
ซงม่ ตน รวม บิยู่ ดวบิ  จา กะ การ ค้ละ ไน พ ระ พทข ค้าส์ นา1 จำแนก เป็น  ๒  วิ' ธ  กืบิ 
ส์ละ ให้ เพีบิ บิด หนุน ผ้ไม่ ค้า มารถ ดวย จิต เมตตา บิ ย่าง  ด  ค้ละ ให้ เพ บิ เชิด ชู ท่าน 
ผู้ทรง คุณธรรม ความ ดีด วย จิต เกา รพ กับ ถึบิบิ ย่าง  ๑  การ ค้ละ  ๒  วิ ขน  อา* ย 
คุณธรรม  ๒  บิ ย่าง กีบิ  เมตตา กับ การ วะ  ให้ ควย เมตตา จด เป็น ชน ตำ  ให้ ควย 
การ วะ จด เป็น ซน ส์ง  เพราะ มุ่ง จะ เชิด ชู บูชา คุณธรรม ที่ เป็น ขบิ งบ ริ ค้ทข์ เป็น 

ขบิง ค้ง  ถา คุณธรรม ผง ใจ คน เจริญ แพร่ หลาย บิบิก ไป เพียง โด  โลก กีมีกั น ฅิค้ข 
กว้าง บิบิก ไป เพียง นน  เพราะ ฉะ น น  จาก ค้มฺป ทา  ความ ถึง พร อม ดวย การ ค้ละ 
จึง เป็น ทาง แห่ง ค้น ติค้ข โน บี จจุ บน  และ เป็น เก รืบิง พน ทุก ข ใน บิ บาย 


มุก กล จะ เห น คุณ ประ โย ชน ของ ดีลแ ละ จา คะ  ก็ เพราะ บิากั ย บ ญญา 

กวา ม รท ว ถึง ใน เห ต ผล  ซึง เกิด แต่ การ พง บ1 าง  การ พิจาร ณ'! บาง  เพราะ ฉะ นํน 
บ ญญา  จึง เป็น คณ ธรรม ท ควร ให้ มี พร อม  เพ บิ ช่วย ตวเ อง ให้ พน จาก บิ บาย ทกข์ 
บี ญญา ใน ทน  ค้มเ ดจพ ระ ผู้มีพ ระ ภาค ทรง หมาย เบิา บี ญญา ที' พิจารณา เหึน โทษ 
ของ กิ เลค้  โดย ใจ ความ ว่า  มุก คลผู้ บิน กวา ม โลภ กรอบ งำ ไจ แล ว  ย่อม ทำ การ 
ไม่ ควร ทำ  ย่อม ทำ การ ที ควร ทำ ไห้ เสีย ไป  เม บิ เป็น เช่น นย่บิ มเค้ บิม จาก ย**! 
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และ ความ สุข  ความ รู้ แจง ว่า ความ โลภ เบน เครือ ง เส รา หมอง แห่ง จิต  ความ 
พยาบาท ความ ง่วง  ความ ฟุง ซ่าน และ รำ ค  เญ  ความ เคลือบ แคลง สง ส ย  แต่ ละ 
อ ยาง ล วน เบน เครือ งเค ร1 าหม อง แห่ง จิต  เมื่อ ร้ดง น แล้ว ละ ความ โลภ เย้ น ต้น เสย 
จด เบน ความ ถึง พร อม ดวย บ ญญา อย่าง ใหญ่ ด' งน  กิเลส มี ความ  1ถ ภ เย้ น ตน 
เบน เหตุ โหม ค คล กระทา กรร มชว  ผิด สีล ผิด ชร รม  และ ท เย้ น เช่น นน  ก เพราะ 
ไม รู้ ว่า กิเลส กรอบ งำ  เจ ตัว เอง  เม อ เกิด บ ญญา ริ, ชด ว่าน เย้ น กิเลส และ มี โทษ 
ทา  เจ  [ห เส รา หมอง  ทำ กายกรรม  วจีกรรม  มโนกรรม  ไห่ เส รา หมอง แล ว 
ก เย้ น เครื่อง ห่าม กัน การ ประ พถติ ผิด สีล ผิด ชร รม มิ' ให้ เกิด ขน  และ บญญ าทรู้ จก 
กิเลส และ เห็น โทษ ของ กิเลส เช่น น  ย่อม ทำ ใจ  ไห้ ผ่องใส  เพราะ ละ  กิเลส เสีย ได้ 
เพราะ1 ฉะ นน  บ-ญ ญ า เช่น น  จึง ควร อบรม ให้ มบ ริบ ร' เแ 

บุก คลผู้ ถึง พร อม ควย สร' ทปีา  ย่อม เชื่อ ถึอมี เหตุผล  ไม่ หลง เชอ อย่าง 
งม งาย  ผู้ ถึง พร อม ควย สีล  ย่อม มี กายกรรม  วจีกรรม  อ้น สะอาด ป รา ส จาก 
เวร ภ* ย  ผู้ ถึง พร1 อม ควย จา กะ  ย่อม เผึอ แผ่ เก อ กล  เลก ให้ ถึง ความ สงบ สุข 
พ่น จาก ยาก ไร อนาถา  ผู้ ถึง พร อม ควย บ ญญา  ย่อม เย้ นผู้มี ใจ ผ่องใส และ 
ไม่ ทำ การ งาน ควย อำนาจ กิเลส  ผู้ ถึง พร อม ดวย คุณ ชร รม  (1  ประ กา รน  เย้ น 
ผู้ ประ พถติ บรืสุ ท ธ สะอาด ทํงํ กายวาจา และ  เจ  ย่อม พิจารณา เห็น ตน เอง เย้ นผู้ 
ปลอดภัย ใน บัจจุ บน  แสะ  เน สม ปราย ภพ  ไม่ ตอง หวาด หวน ต่อ อ ปา ยจท ก วิ! 
เพราะ เบน ผู้ ไม่ มี กรรม เบน เหตุ ให้ ไป สู่ อบาย มีนรก เย้ น ตน  แม้ ยง จะ ต้อง เวียน 
เกิด เวียน ตายอยู่ กิ ย่อม มี หวง' ว่า' จก เย้ นผู้มี คติ ยินดี บรืบู รณ ควย สุข สม บ้ฅเ สมอ 
ไป  เพราะ ฉะ นน  ชร รม  4  ประ กา รน  จึง ชื่อ ว่า เย้ น เครื่อง บ องกัน อบาย ทุก ข 
ใน ชาติ ภพ สืบ ต้อ ไป 
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ทุก ข ช' น ยอด คือ กา,)' เวียน เกิด เวียน ดาย  ที เรียก ว่า ล้งล้ ๆรทุ กข่น น  ยาก ท 
ปุถุชน จะพ็ นได้  เพราะ ความ ล้า กัญ ผิด  คิด ผิด  เห่ น ผิด  ท เรียก ว่าว ปลา ล้ 
4  ประการ  คือ  ล้า กัญ ผิด ใน ล้งที ไม่ เทียง ว่า เทียง  ล้า คญ ผิด ใน ล้งท เย้ น 

ทุกข์ ว่า เย้ นล้ข  ล้า คญ ผิด ใน ล้งที ไม่ ใช่กั ว ตน  ว่า ดวด น  ล้า คญ ผิด ใน ล้งท 
ไม่ งาม  ว่า งาม  จึง หมกมุ่น มัว เมา ติด อ?! เโน โลก  คือ  ล้งข ๆร ร่าง กาย ของ ตน 
และ ของ ผู้อน  ดวย อำนาจ แห่ง ความ ยึด ถือ  ไม่ ล้า มารถ จะ หลด พน ไป ได้ 

ท่าน ว่า  ล้น คติ  ความ ล้ม ต่อ แห่ง รูป  0ร รม และ นาม ธรรม  ปก มีด เสีย ไม, ให้ 
เห็น ความ ไม่ เที่ยง  อริ ยาบ ถ ปก มีด เล้ย ไม่ ให้ เห็น ความ เย้ น ทุกข์  ฆนล้ ญญา 
ความ ล้า ก ญ เห็น เย้ นก อน เย้ น แท่ง  ปก มีด เล้ย ไม่ ให้ เห็น ความ เย้ นอน ตตา 

ล้ภล้ ญญา  ความ ล้า ค ญ1 ว่า ล้วย งาม  ปก มีด เล้ย ไม่ ให้ เห นความ เย้ นของ 

ไม่ งาม แห่ง ร่าง กาย น  ล้ม เด็จ พระ ผู้ม่พ ระ ภาค เจา  จึง ทรง ล้อ น ให้ พิจารณา 
เพิก ถอน เครื่อง ปก มีด ออก เล้ย จก เห นก วาม จริง ว่า  ไม่ เท ยง  ม อาการ เกิด คบ 
อย่เ ล้ม อ  แต่ เพราะ มี บจจ ย คอย ล้บ ต่อ อยู่  จึง ปราก ฎ เหมือน เท ยง  เมือ บจจํ ย 
ขา คล้าย ลง  ความ คบ จึง ปราก ฎ ให้ เห็น ชด  เย้ น ทุกข์ เพราะ ถูก ความ เ ล้อม 

ความ แปร ป รวน บีบ คน อยู่ เล้ม ถ  จึง ตอง บริหาร อยู่ ทุก ขณะ  ควย การ เปลี่ยน 
อริ ยาบ ถ  จึง รู้ล้ก เหมือน เย้ นล้ข  แต่ ความ1 จริง เย้ น ทุก ขอ ย่เล้ มอ  จึง ตอง เผา 
บริหาร  เย้ นอ มัด คา  เพราะ เม อ แยก ขา ดุ ออก ไป แล ว  ก็ เห็น เย้ น แต่ล้ กว่า ขาด 
เพราะ ขา ตุ ต่าง  ๆ  ประชุม กน อยู่ จึง ปราก ฎ อาการ  เบน รูป  เย้ น เวทนา  เย้ น 
ล้ญญ า  เย้ นล้ง ขา ร  เย้ น วิญญาณ  เย้ น อายตนะ  และ มี ล้ม มติ บ ญ ญ' ตฃน 
ว่า  ชื่อ ไร  เย้ น อะไร  เพี่อ เข่า ใจ กัน  แท จริง  ที ถือ ว่า เย้ นกัว เย้ น ตน 

เพราะ ติด เพราะ หลง ใน ล้ม นติแ อ* กัญ ญํติ  ไม่ หย้ง เห นความ จริง ท ซ่อน อย่ 

ภาย ใน  แท่ จริง ขน ชทง  &  น  ไม่ มือ ะ ไร เย้ น ตน เตย  เย้ นของ ไม่ งาม 
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จึง ไม่ เห น 


เพราะ มี ล่งทึ น่า เก ลยด อยู่ ภาย ใน  ร้วไ หลอ อก มา ภาย นอก  ถ่าย ของ โล่ โครก 
ออก มา ขาง นอก เล่ มอ  คน จง ตอง อาบ นา ตอง ลาง ตอง ชำระ  ตอง มี ของ หอม 
ล่า หรบ ประพรม  เพอด บก ลน เห มน  แต่ เพราะ มี ผิว หน ง บด บง เสีย  ไม่ พ จาร โ นา 
เมือ ผู้ โดม บ ญญา มา พิจารณา แยก กระจาย ให้ เห นความ ตาม เบืน 
จ รง ว่า  ไม่ เท ยง  เบืน ทุกข์  ไม่ ใช่ ศว ตน  ไม่ ล่วย ไม่ งาม  ย่อม เบือ หน่าย 
ไม่ หมกมุ่น มวเ มา  ดวย อำนาจ ความ รก  ความ โลภ  ความ หลง  เม อ พอ หน่าย 
ด่ว่ย บัญญ า  ย่อม' ไม่ ตด อยู่ ดวย กิ เลล่  จึง เบึน ผู้บริ ล่ทธ หลด อัน ไป  โม่ ตอง 
เวียน เกิด เวียน ตาย อีก ต่อ ไป  เพราะ ล่น กิ เตล่ อัน เบึน เชอ ท จะ ให้ เกิด แล ว  เพราะ 
ฉะ น่น  ล่ม เด' จ พระ ผู้มีพ ระ ภาค เจา' จึง ฅรล่ ว่า  ล่พฺ เข  ล่งฺ ขา รา  อนิจฺ จา ต 

ย ทา  ปฌฌ าย  ปล่ล่ ติ  อก  นิขฺพิ นฺทติ  ทุกฺ เข  เอ ล่มกฺ  เค  วีล่ทฺ ชิ ยา  เบึน ตน 
แปล ความ วา  เม อ บุคคล มา เห็น ดวย บัญญ าว่า  ล่ง ขา ร อัง ปวง ไม่ เที่ยง เบน 

ทกข์  ธรรม ทง์ป วง เบึ นอน ต ตา  เมือ นนย่ อม พอ หน่าย ใน ทุกข์  ความ เบื่อ 

หน่าย ใน ทกข์ นน  เบึน ทาง แห่ง กวา มบริ ส์ทข จาก กิ เลล่  ” 

โลก คือ หม่ ชน  มืดมน หมกมุ่น ควย ทุกข์  ๓  ประ ก'' ร  คือ  ความ ยาก 
จน  ๑  ความ เกิด  เนอ บาย  ๑  ความ เวียน เกิด  เวียน ตาย  ด  หลืก พน1 ไป 
ด็วย ยาก  เพราะ ยง ไม่ เห น ทาง เครือ ง พน  เมือ พระ ล่ม มา ล่ม พุทธ เจ่า เกิด ข์น 
ใน โลก แล้ว  ใด ทรง แล่ ดง ธรรม อนเ บึน ทาง พน ทุกข์  (ก  ประการ นน  บก กล 
ผิ’ เขื่อ ถ อปฎิ บ' ต ตาม ชร รม ของ พระ อง ค  ย่อม เบึน ผู้ ถึง ความ ล่ ว่าง อัน ทกฃ็ ไป 
ตาม ลำ ด บ ช1 นั้  ตาม กำ ลง แห่ง ความ ป ฎิบฅ ของ ตน  เพราะ ฉะน่ นนก ปราชญ์ 
จึง ล่รร เล่ร ญ ว่า  พระ พุทธ เจา อัง หลาย เบื่น ผู้ ทำ ความ ล่ ว่าง ใน โลก  เพราะ ทรง 
ประกา^ ธรรม อัน ให้ ถึง ความ เขา ไป ระ งบ ทุก ขน  ซงมี อรรถาธิบาย ดง บรรยาย 
มา  ดวย ประการ ฉะ น. 


ไม่ เนึอ ค็ไดึ 

ท ระ เท ท ญาณ กา 

มี ตน  -ไม่ มี ตน 


ม ตน และ ไม่ มี ตน  อาจ เบึน บัญ หาก ตอง ใช้ เวลา ตลอด ชีวิต 

พพู่น ว่าม่ หรอ ไม่ มี  เบึน ข้อ ไต้ แย่ง คัด คำ นก' นม' าเค้ มอ  เพราะ ทีม กมี ไป  ที 
ไม่ มีก ไม่ มี ไป  ที เฉย  "I  ก แปล ว่า  มี บ้าง  ไม่ มี บาง  แต่ ขอ อย่า ให้พึ นอ ย่าง 
งก บ พังพอน มี แล วก น  ซึง ไม่ แต่พื นค่พิ พา ท  แต่ เ บึนค้ ตรู' ไกร ธ เกลียด กัน 

มา นมนาน แล ว  พบ หนา กน ไม่ ได้  ตอง ทำ ราย กน  ใคร แพ1 หรือ ชนะ  ผล พู่ ทาย 
มี ตาย ด้วย กน ท ง  ๒  ผาย  ไม่ มี ใคร ชนะ แตะ แพ 

มี ตน และ ไม่ มี ตน  คำค้ งส์อ นก ค้ม ควร ยึด เบึน หล ก พิจารณา  กํคิอ  มี 
เหมือน ไม่ มี  ไม่ มี เหมือน มี  อาจ เบึน คำ พูด ค้น  แต่ รวม ใจ ความ ไว้ ได้ แนบ เนียน 
จะ นำ ไป คิด ทาง ใด  มี เกิด ประ ไย ชน ดวย กน ทํงค่  เลก อวด ดี  ลวด ชว  หรือ มีดี 
มี ไม่เ หน จะ น่า อวด  เลอะ เท อ ะ  -  เปล่า  ฯ  เพราะ ความ จริง ทีบญ ญ ฅไว้ มี หลาย 
ประเภท  จะ นำ มา อา งเพิ ยง ขอ ค้อ ง ขอ  เนอ ความ ไม่ เพียง พอ ที จะ ใหเ ขา ใจ 
ได้ ชด เจน  มี ตอง รู้ให ตลอด เรือง  เช่น 

จริง วาจา  พูด อะไร ให้ จริง  รู้ เห นอ ย่าง ไร  พูด ตาม นนแ ละ ยัง 

1  ตอง รู้ จก เวลา บุคคล ที ควร พูด  หรือ ไม่ ควร พด 


เพือ 


®  0เ 


จริง การ งาน 
จริง สมมติ 

จริง ตาม สภาพ 

จริง ตาม ปรมํ ตถ็๋ 
จริง อริ ย ส' จจ์ 

จริง นิพพาน 


จะ ทำ การ งา นอ ะ:  ไร  กให้ ติง ใจ ทำ จริง  "I  ไม่ โซ่ ทำ 
อย่าง เด็ก ขาย ของ  หรือ ก่อ ข ระ ทราย 


ข้มม ติ ให้ เบน อะไร  เซ่น  มารดา บิดา  บุตร ข คา 

ญาติ  มิตร ข้ หาย  ผู้ ปก กรอง  ผู้ อยู่  เต้ป กก รอง  ๆ 

ควร จะ เมตตา กร ณา  ควร เคารพ นบ ถือ  ควร ออก 
0  ไ^  0  1  6  ^ 

คำ ติง  ควร ทำ ตาม คำ ติง  ควร พยายาม  ควร อด ทน 
เม อเบื น จริง ตา มน น  ‘บุ  และ ประ พแ ติ ได้ จริง  เซ่น 
มีด ขวาน  กบ  เบน ตน แล ว  กมี แต่ ความ เจริญ 
เกด  แก่  ตาย  พึน ธร รม ดา ของ ร่าง กาย  ไม่ มิ ใคร 
บง คบ ไค้ 


มี แต่ม่ ญญ้ติ  เซ่น  ขน ช ชา ดุ  อายตนะ อิน ทริย์ 

จริง ตาม เหตุผล  ทุก ข  มี เหตุ ขอ งก วาม ทุก ข  ความ 
ดบทุ กขมี เหตุ แห่ง กวา มด บ ทุก ข  จึง เบึน เหตุผล 
๒  ก่  ให้ ได้ พิจารณา เห็น ความ ทกข และ กวา มติ บ 
ทกข์  เบึน อริ ย ข้จจ์  ความ จริง แท้ 

จริง ด บก' วาม ทุก ข, ได้ ค้น ท  กิเล ข้ติบ หมด ข้น เชิง 
ไฟ ซง เกย เผา ให้ รอน กระวน กระวาย  นับ ตง แต่ 
บรรลุ นิพพาน แล ว  ความ บริ ข้ทช ทาง กายวาจา' ใจ 
ครบ บริบู รณ  ข้ม ตาม ขอ ธรรม ว่า  ชำระ ใจ ให้ 
บริ ข้ทธ จาก เก รอง เฟ รา หมอง ใจ  มี โลภ โกรธ หลง 

ติณ หา มานะ ทิ3  เบืน คน เต็ม ที่  ใช้ ความ ดีที่มี 

บริบูรณ์ แล ว  บำเพ็ญ ประโยชน์ แก่ผู้ ยิน ให้ เห มี บิน 
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กับ ทำ แก่ ตน เซ ง  โน ด่าน การทำ ประ โย ชน จึง ไม  1ซ่ 
เพียง มี ความ ง่'-  ความ ค้า มารถ อย่าง เดียว  ตอง 
อา กัยค วา มดี ซ งม ประจำ ใจ  เช่น ความ เมตตา 

มี คน และ ไม่ มีฅน  จาก ขอ ความ ตาม ที่ ได้ ด่าง มาน  พอเ หน ได้ ว่า อะไร 
เบน ตน และ ไม ม ตน  จะ ควร อย่าง ไร  ไม ใช่ เพียง แค่ พ คอ ย่าง เดียว  เม อม ตน 
ก ตอง ทำ ตาม หนา ดีพีมี อย่แลว หรือ เป็น อย่แ 0 ว  โม้ คที่ค้ ด  ก ไม่ เมีย หาย อะไร 
แต่ ท ทำ จน เกิน ไป  หรือ ไม่ ถึง ขีด เท่า ท เบน  น่า ตำหนิ  เพราะ ไม่ มอง ตน  แต่ ชอบ 
มอง ผู้อน ใน ด่าน เมีย หาย 

จะ ไป ไหน  จะ เมึ นม นุษย่  กิ ทำ อย่าง มน ษ ย  จะ เย้ น เทวดา  ก ตอง ทำ 
อย่าง เทวดา  จะเ มึน พรหม  ก็ ทำ อย่าง พรหม  จะ ไป นิพพาน  ก็ ทำ อย่าง คน ไป 
นิพพาน  ไม่ น่า จะ ตอง ทะเลาะ กัน  หรือ กัง กับ กัน ว่า  ตอง เห นอ ย่าง น นอ ย่าง น 
ถา ผด จา กน  ใช้ ไม่ ได้  ผู้ ที่ เข1 าใจ ชร รม ดี  ย่อม รู้ ดี' ว่า  ชร รม ะเมึ นเค รอง กัด 
นิกัย  แก้ กัน ดาน ของ กน ใหดี ขน  ไม่ ใช่ ให เลว ลง 


มี ตน และ ไม่ มี ตน  จึง กลาย เมึน บัญ หา  และ แค้ ดง นกัย ของ แต่ ละ บุคคล 
ออก มา ว่า  เมึน ผู้ ฉลาด นอ ย และ มาก เพียง ไร  พูด นอ ย  คน ไม่ รู้เร อง  เมึน กน 
ฉลาด  พูด อะไร  คน รู้เร อง ดี  เมึน คน ตน เกิน ไป  เร องของ ไ ลกเ มึน เช่น น  อย่า 
ไป แก้ไข อะไร เลย  ใน โลก ชร รม ค้ตร  จึง แค้ ดง ไว้ ว่า  กง พี ใน ลาภ และ เค้ อม ลาภ 
ค้มํ่า เค้ มอ ไน ค้ข ทุกข์,  ไม่ หวน1 ไหว' ใน นินทา และ ค้รร เค้ริ ญ  ควร อย่ ใน โลก ได้ 
มินิ ะนน จะ ตอง กลุ่ม ใจเ มึน ไร ค ประ ค้า ท 

เม อรู้จ กด- น  รู จกเ มึน  ก็ ใด ประ โย ชน มาก  ไม่ มี ตน  เหมือน อย่าง ที่ ได้ 
เกย ใ ชบา ง ครา วก คือ  ไม่ รู้ ไม่ ช  น คือ ห กัก อนัตตา ชน แรก  ชน ค้ด ทำ ยก คือ 
ตอง ปล่อย วาง กัง คบ ไม่ ได้  ก่อนๆ: ถึง วาระ ค้ดทำย  กรู้จ กอ นฅ ตา ได้ ดี ว่า  อย่า 
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ไป็กิ เตสิ่ ทำ งาน  แต่ ใชค วาม บ? สิ่ทข ทำ งาน  เพ? าะก นดมื น้อย  กา? ค้? าง คน 
1ห เบน กน หึ  ดวย กา? ผืก ตน ดาม ลำ ดบ  ขอ ท น่า คด บาง ป? ะ กา?  คือ โลก ตอง 
กา? กน ค  ห? อ ตอง กา? กน ม ความ?  จะ ให้ท่ งดีมื ความ? หา ได ยาก  จะ มก แต่ 
คน ชอบ อวด 


คิด อ ย่าง คน*! ตน 


เมือ? จก ตน  กไม่ ค ว? ลื? เฅน  ตา มล ภาพ ที่ เบ้ น จริง  อย่า ให้ ถึง กบ 
เพ อผน เก่ง กลาก? ะ ทำ ได้ ทุกอย่าง  ไม่ ต่อ  งวด? อยเ บ่’! ย้อน  แต่ ว ด? อยเ ทา ตน เอง 
ดี กว่า  จะ ได้ ทำ ธะ ไ? ไม่ ผิด พลาด  และ เบ้ นความ เจริญ แก่ ตน 


ตอง? จก ติด น บ้าง  ผัท ไม่? จ! าติ ตน  เบ้ น คน เขลา  ไม่ 6 า มา? ถ เห็น ขอ 
บก พ? อง  เห น ย้อน ทำไม' ด  ติไดั  แต่ ไม่ เห น กา? ก? ะ ทำ ของ ตน  ย่อม ไค้? บ คำ 
ตำหนิ จาก ย้อน  เมือ ติฅน เพ? าะ เหตุ โคก ตาม  ไม่ ค ว? ก? ะ ทำ เห ตุน น  อย่า 
เบ้ น คน ดีแต่ พูด  ห? อ พูด แต่ ดี  ให้ ดีทง์ พูด ท งทำ  คฑง ตน และ ย้อน  บ่ง ต่อ หนา 
และ ลบ หลํง 

? วา? ก ตน  ดอง กา? ให้ ตน มี ความ ลุ้ข  ตอง ไม่ ท0  ) ชว  กวา มชว ไม่ เกย 
ช่วย ใ ก? ให้ มี ความ ส์ข  ความ เจริญ  อาจ มี ทาง หา? าย ไค้ ดี  ด้ บาย กว่า ย้อน 
แต่ เบ้ นตว อย่าง ที่ ไม่ส์ มก ว?  ความ ช วจะ ชวน กัน ให้ ทำ มาก  ๆ  ไม ได้  จึง' ไม่ ค' ว? 
ทำ  ความ ชวถำทำ บ่อยๆ  จน ชิน  จะ ทำ ไห้ เกิด จุด อิม ขน ไค้ ห? อ ไม่!  เพ? าะ 
เมือ ทำ ไป จน ถึง ขีด ที่ต้ด แล ว  ทำ ให้ ละ ความ ชว ไค้  จุด อิมต่ วจะ เกิด ขน เมื่อ ไ?? 
จน กว่า จะ ทำ ไม่ ไหว  ห? อ จบ ไม่ ไค้ ไม่ มี1 เก??, 

ไม่ แต่ เพ ยง กา? ทำ ชว  ซ ง อาจ หยุด เลิก ไค้  เนอ ง จาก ความ ลำ นึก ใน 
ทาง ชอบ  แมค วา มดี ท บุคคล ทำ มา นาน  ๆ  แต่ ไม่? า? วย  และ ไม่ มี โชค วา^นา 
กลบ หยุด ทำ ก' ไค้  เรื่อง ของ โลก จึง ตอง เบ้ น โลก อยู่ เช่น น  ถึง จะ แก้ไข กัน อย่าง ไ? 
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กีใม่ วาย ต่อ งพึน โลก  ดัง คติ เก่า  ๆ  กล่าว ไว้ ว่า  การอา บน'', ท้กร เพ'0 ไห 

ท้ะ อาด หมด จด จะ ทำ ได้ ล่า เรจ เพียง ไร 

ประ ไย ชน ตน  ประ ไย ชน ผ้อน  ประ โยข็ นอง ๒  น  เบน ท้มม ต คู' กร1 
ประ ไย ชน ตน จึง ล่า ดัญท ท้ด  ผ้ท ทำ ประ โย ชนํ ตน ไม!. ด  จะ ทา ประ ไย ชม  'ก  ' 
ผอน ได้ อย่าง ไร  เดน ไม่ ได้ แล วจะ ท้อ นโห้ ค นอน เดน  การ ทา ลาย ป ร* ไย ชน ตม 
จง เบึน การทำ ลาย ตน  ควย ความ เขา ใจ ผิด พี วาร กตว เห น’'-1 ■ก1 ตว  ประ ไย ชน ตน 
จง ต่อ ง เริม ตน ก่อน  เห มอน ตน ไม้ ตอ งม ราก  ลา ตม  กง กาน ท้า ขา แช ง แรง0 อน 
จึง จะ มีดอก เผล็ด ผล ต่อ ไป 

การ ปล่อย ตน ใหต กเมึ น ทาท้ ของ อา รม1 ม'  ของ บุคคล  ตลอด จน ท รพ ย 
ท้น เงิน ทอง ย่อม เท้ย หาย ดัง น น  เพราะ แทน ท จะ โท ตน ใชท้ งม ม  ๆ  ‘ท เก ดม ลด 
กลบ ถฑท้ งนน  ‘บุ  โ ช้อย างท าท้  เชน เบน ทาท้ ของ อา รม กน  ทา โหขุ นม ว1 ตลอด 
วน  ตอง เท ยว วิง ตาม ดัก  ตาม ชง  ตาม หลง  ทาท้ ได รบ ความ วุ่นวาย อ ยเท้ ม' อ 
ฉิน โด  ผ- ท ยอม เบน ทา ท้กต่ อง เดือด รอน กระวน0 ร” วาย น นนน 

ความ ประ พโเ ติชว  โน ทาง โคก ตาม  เทา กบ เบน การท  เตา ย ตน เอง 
การ ฆ่า ผอน ได ดับ ไทย’ กน โด  การ ฆา กอ การ ทา ลาย ตน  ยอม ได รบ ไทย ทาง 
ชร รม ชาติ ฉิน นน  เพรา ะท้ญ เลีย จาก หล ก ฐาน  เกียรติ คุก ง  เกียรติ ยท้  หา 
ส์งท เบึน แก่น ท้า รใม ได้  เกิด เบึน คน อย่า ทำ1 ลาย ตน  ดวย ความ ประ พๆติ ชว 
มี ใช่ จะ เลีย แต่ เพียง ตน  ดัง ทำ ใหัท้ กุล วงต่ พลอย เท้ อม เลีย ไป ต่วย 

ผ้ที่ริ จก รก ยา ตน ดี  ย่อม ไม่ เดือด รอน  เนือง จาก หลีก เลียง ทาง เท้ อม 
บ่ง ต่อ ทาง เจริญ  ผู้ท เดือน รอน เบึน นิจ  กี เพราะ ไม่ รู้ จก ดัก ยา ตน  ดัก ยา ตน ตาม 
ว ย  ตาม ความ รั  ความ ท้า มารถ  เช่น ผู้ที่รู้ ดัก ดัก ยา ตน  ตาม ชาติ ตระกูล 
กวา มรั  ความ ดี  บริษัทบริวาร  ประ พกุติ ตน โหเ หมา ะท้ม 


๑๘ 


อุปสรรค เหมือน หล่ม  จ: ตน ลก เข ยง ไร ก ตาม  เม บิ ตกลง ไป แส วก 
ตอง ข ยา ยาม หา ทาง ชน:' ให้1 ไค้  แม้ แต่ ข้าง ติด หล่ม  ก ยง หา ทาง ช่วย ตน' ให้ พน 
จาก หล่ม  ผู้ทีช นะ ตน  จัง ไม่ ยอม จำนน ต่อ อป สรร ค งาย  "I  เพรา ะ ขอ ขด ขบิง 
ก เหมือน เคร อง ทดลอง ดำ ลง ใจ ว่า  จะ มี เพ ยง ไร  กวา มอด ทน  ความ พยายาม 
ยอม พิสูจ น์ได้  เวลา มอ ป สรร ค จะ ชนะ คน อ นก เพราะ ค้ฅรู  จะ ชนะ ไน ทาง การ 
พ เน้น  กึฑำ ให้ เกิด โลภ  ผ้ทซ นะ ตน ได้ อาจ จะ ตำ สุด  สูง สุด  แต่ กยึด มํนใ นความ 
ด เสมอ  แม้แ ตจะ ยอม สละ ซีวิต ก็ ยอม อุทีค้ ให้  เข อร ก บาก วา มด ไว้  เพชร แม้ 
จะ ตก อยู่  1น โคลน ตม  ก็ คง ยง มี ร' ค้มื เปล่ง ปลง เสมอ 

จะ ให้ ใคร ตัก เตือน ว่า กล่าว สง สอน  ย่อม ไม่ มี ประ  ไย ชน์  เพรา ะผู้ที ควร จะ 
เตือน สง สอน ได้ ดีทีส ดนน  กตือ ตน ของ ตน เอง  จะ หา ใคร ใน โลก ฑจะ รู้ จก คน ได้ 
ดี กว่า ตน  จึง ควร ข จาร ณา ตน  เตือน ตน  ซึ่ง เกิด ประ โย ชน มาก ที สุด  ซึ่ง คน สาม ญ 
ไม่ นิยม  กลบ ยอม ให้ ผู้อน เปึน ผู้ ตัก เตือน  เหตุ การ เแที ผ่าน พน มา แล ว  ย่อม เบึน 
บท เรียน และ เบน ครู ได้ ตืที สุด  ทง ใน ส่วน ฑผิด พลาด และ ถูกตั อง  ยอม รับ สิง ที 
ผ่าน พ่น มา แล ว ให้ เบึน เก รอง เตือน ใจ  เหมือน สม เด จ พระ บรม ค้า ส ดา จาร ย 

ทรง แก้ไข ขอ บก พ ร่อง' ให้ วิชป ฎบํตื ดวย พระ อง ก ตลอด มา หา' ได้ ม ครู อา1 จาร ย ผู้' ใด 
สิง สอน ไม่  ทรง มี ความ เชื่อม น และ พระ บัญญ า ประจำ อยู่ ฌึน นิจ 

ตน ควร จะ ทำ  ประ พสุ ติ เหมือน อย่าง ทิพ รำ สอน ผ้อน  คน ท จริต จะ สอน 
เห คน ประ พสุ ติส จริต ไม่ ได้  เพราะ ตัวอย่าง, ไม่ ดี  ข้อ ที เสีย หาย ทง อดีต  บัจจุ บน 
อนาคต  กคึอ ตัวอย่าง  ถา ต วอ ย่า งด  ก็ ทำ ให้ มีดี ตาม กัน  ถา ตัวอย่าง ชัว  แม้ 
จะ อบรม สง สอน สก เท่าไร  ด' วอ ย่าง ช่วย่ อม ติดตาม’ ไป ดวย เสมอ  ขนุน  ทุเรียน 
เบึน ต วอ ย่าง ของ ความ ประ พสุ ติ  หนาม ขนุน  หนาม ทุเรียน  และ เนอ ขน น 

0เ  1.  ?  1.  I/ 


ทเร ยน 


ไม่ ไค เปล ยนแ ปลง เลย 


6)^ 


คน จะ  เย้ น, ใคร ก ตาม  ควร ชำ 3- ะต น ใ ห บริข้ ท ชิ1 จาก เก รอง เศ รา หมอง 

ของ จต  ผ่น ละออง ใน พึ่นดิ น ฟุ้ง กร: จา ย จน ทำ ใ ห เครื่อง ใข็ข้ ก ปรก มอม เฌม 


ผ่น 


ละออง จึง คลาย กบ ผ่น ซึ่ง เบน เครือ ง เข้ รา หมอง 


จะ กวาด ผ่นใ ห หมด แผ่น ดิน  หรือ จะ เอา นา พรม จะ หา นำ ได จาก ไหน 

ชำระ ตน ใหห มด มล ทน จาก 
โลภ โกรธ หลง  เพราะ ชีวิต ของ คน เรา ข้น เกิน ไป ทำ ะใชํ เวลา ทำ หรบ กระทำ 
ความ ชว  จะ ทำ บุญ อะไร' ให้ ดีทํข้ ค  กัเม่ เหมือน การ ชำระ ตน ใหบ ริข้ท ข 

ผ้ทํผึ กฅน ไค้  ไม่ ตอง ไป หา ทํพึง ที่ ไหน  เพราะ ตน ย่อม เบึ นที  พง อย่าง 
ประ เข้ ริ, ฐ  จะ อย่ ตาม ลำพัง  หรือ พำนัก อ? ฒบใ กร  ย่อม เบึน เหมือน อ?!) ร่วม 
กับ ญาติ มิตร ข้ หาย  ผู้เบึ นที รัก ของ กน และ กัน  ทํพํง ซึง ตอง การก นนน  เบึน 
บก กล  ข้ถา นทํ  และ ท รพ ยข้ม บต  หาก ตน ไม่ ดิแล ว  ก็ กลบ เบึน กัฅร ไป 
ทํวน ตน ที่ นึก' ไค้  ย่อม เบึน ทํพึง เข้ม บิ  แม้ ใน ยาม คบ ขน ได ทุกข์ ลำเค็ญ  ย่อม ไค้ 
ที่ พึ่ง  ไม่ เข้ ย' ข 01 ญ  ตกใจ  มิข้ฅิ ข้มป ช ญญะ  พอทํ จะ ประคอง ตน ให้ 
ประกอบ กิจการ งาน ต่อ ไป  กน ผืก ตน ไค้  จึง ตก นำ ไม่ ไหล  ตก ไฟ ไม่ ไหม้ 
ที่ พึ่ง ของ ตน อ" ย่ที่ไ หน  ?  มืแต่ กน หาทํ พึ่ง  ทำไม1 ไม่ รู้' จกทํ พึง บาง  เทียว เลาะ 
คน หา  เพราะ ไม่ ยอม ผึกต นของ ตน  ให้ เบึน กน ดี  มิ หล ก ฐาน  มิค วาม 
ประ พถติ  ดี ต่อ ผู้อีน 

การ รก ษาท รพ ยข้ม บ* ต  แมจ ะ รัก ษา เพียง' ไร  ก ไม่ วาย วิบต  จึงกั อง 
รักษา ตน  เมื่อ รักษา ตน ได แล ว  ก เหมือน กับ รักษา ได ทุกอย่าง  ของ ท ไม่ ควร 
รักษา แต่ ไป รักษา  ของ ทกว ร รักษา กลับ ไม่ รักษา  การ รก ษา ตน จึงฌึ น 

ข้มบ ตอน ประ เข้ ริฐ  ที่ กอย พิทก ษ์ให ความ ข้ขใ น  ๒ กบ จ จุบ น 

อ ภ บาล รักษา ใน ข้มป ราย ภพ 


และ ตาม 
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การ ผึก ตน  ย่อม มี ไอ กาล เล มอ  ท จะ  ผึก ได้ โดย ไม่ มี โค ร ขด ชวา ง 
และ การ' ผก ตน น  ทำ' เห คน เรา แตก ต่าง กน  มืกณ ธรรม  หรือ ไร คุณธรรม 
ไม่ ว่า จะ เกิด มา เบึน คน อย่าง ไร  จะ ยาก จน  หรือ อา ภพ  การ ผีกต นนเ อง 
ย่อม ทำ  ไห้ มี แนว ทา งด ขน  เหมือน ระลึก ถึง พระ พทช องค์  ตอง มีดี ขน ทุกวน 


คน โน โลก  จะ มี ประมาณ ลก เพียง ไร ก็ ตาม  แต่ มี อยู่ ประเภท หนี ง  คือ 
ผู้พี เห็น แต่ ประ โย ชน ม่วน ตน เห็น แก่ ได้  ภาย นอก จะ เบึน อย่าง ไร ก ตาม  แต่ 
นา ใจ ไม่ ๙  ะ อาด เพียง พอ  ความ โลภ จึง บน ทอน ความ ริ และ กวา ม ลา มารถ 

ทำลาย คน ดี, ทุ  มา มาก แล่ ว  เพราะ เห น แก่ ได้  ฅวก ย่าง กน ชว โน ทาง ประ วต- 
^ าลต ร มีอย่ ไม ใช่ นอ ย  และ คน ชวก็ ยง คง มีอย่ เบึน ประจำ คลาย กับ จะ บอกว่า 
ประ ว' ติฃอ งก นชว ยง ตอง เพิม ทวี ขน ทุกวน  โลก ยง มีดี อยู่ บาง ที่ใม่ ต่อ ง การ 

ประจาน ผู้ ท ตาย' ไป แลว  ให้ เกียรติ  ใหค วาม เกา รพ ใน, ฐานะ พีผน นั้ไม่ ลา มารถ 
ลก ขน มา  โต ตอบ ได้  มิ ฉะ นน  เรือง ท จะ ตอง อ่าน กัน มาก พี ลด  ก็กีอ เรือ งก วาม 
ชวข อง กน ชวน น เอง 

เพราะ ความ โลภ  มนุษย์ จึง หา ความ ลข ไม่ ได้  ตอง แก่ง แย่ง แช่ง ขน กัน 
ทะเลาะ ว วาท กน  ทำ ราย กัน  อยู่ ร่วม กน มาก กน ก็มี แต่ ความ ท กรํเ  หมก มีน 
มวเ มา ใน กามา รม ณ  บำรุง บำเรอ หา แต่ กวา มล นุ กล นาน ร่าเริง บน เทิง ใจ  จึง 
เบึน ทาง ก่อ โรค ภย ไข้ เจ็บ ให้ เกิค ข้น ไค มาก พีลุด  และ พ่น ผปก บีด อำพราง 

ความ จริง  ไม่ ยอม ชือล ต ยล จริต ตอ  ไกร  ม ช่อง ทาง เบึน ต่อ ง หา ประ โย ขนี ให้ 
แก่ ตน  ตน เหตุ ของ กวา มชว ซึง ยง กง มี ประจำ โลก  แม่ ชาว โลก จะ ได้ รบ การ 
คืกษ าลู่ง ข้น  แต่ กวา มด ยง ไม่ ลูง ขน  ก เพราะ ความ เห็น แก่ ต' ว  ความ โลภ 
ความ ขุ่น เคือง โกรธ ทำลาย  และ ความ ไม่ รูใน ล่ง พี ควร ริ 
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เจา เวร นาย กรรม  ใคร เบึน ผู้ส ราง ขืน  ไม่ ว่า โค รจ  ะ ทำ อะไร ตอง นึก ถึง 
เจา เวร นาย กรรม ใน ทำนอง ประจบ เอา โจ  แม่ แต่ กรวด นาก? วุทีคํ ให้  ความ ไม่ 
เชอ มน ไน ตน ทำ  [ห ความ คิด ไม่ แน่ นอน  ความ เชอ จึง แปร ไป ได้ ง่าย  อะไร ที 
สะดวก สบาย กก ระ ทำ โงน น  ลง'/! น แต่ นอ ย  แต่ ขอ ให้ ได้ กำ ไ"' มาก ‘ทุ  เจา เวร 
นาย กรรม  ก คือ ตวเ ราน เอง  ซงเ มึน ผู้ คิด  -  ทำ  -  พด  จะ หนี ตัว ไป ไหน  การ 
ไม่ ยอม รับ ความ จริง  โยน ความ รับ ผิด ใหแ ก่ผู้อื น  แมจ ะเบึ นนิส ย ของ กนก ตาม 
แตก ควร ได้ ทำ นึก ว่า  เมื่อ ตนเ บึนผ้ ทำ กิ ตอง รับ  ครับ ได้  ช' วก ตอง รับ ได้ เหมือน 
ก่น  คราว ทุก ข หมด ที่ พึ่ง  ตน หมากราก ไม้ กราบ ไหว้ ได้ หมด  เทวดา ภูติ ผี!! คำ จ 
เกิด ขืน โน ตอน น่  สิง เหล่ านน  ท่าน เหล่า น' นจะ ช่วย ใคร ได้  เพราะ ไม่ รู้ เรือง ราว 
ของ กน ซงส ตับ ขับ ซ้อน  และ เทวดา ภูติ ผีบี คำ จก เกย เบึน คน มา แล ว  รู้ถท ช เดช 
ของ กน  ถา ใปภู ก เทวดา ทีซือ สัต ย ทุจริต แทน ที ช่วย กล' บซา เติม มาก ขืน  เวร 
กรรม ของ คน  เทวดา ท่าน ไม่ สนใจ  หนา ที ของ คน อย่า ส ราง เวร ส ราง บาป กรรม 


เกิด มา ลำ มาก  มี โอกาส ได้ ทำ กวา มดี  ก ควร ทำ ให้ เฅึม ที  บัจจ บัน นยิ' ง กวด ขัน 
การ เกิด  ม่ตอ งเร ร่อน เท ย วหา ที เกิด เบน วิญญาณ พเนจร หรือ วิญญาณ จร จด 


หรือ  ? 


โลก มนุ ษย่เ ท่า ทีม อง เห็น  กึ แทบ เหลือก วาม สามารถ ที จะ จ' ด การ ให้ ทก 
สิ' งทก อย่าง เรียบ รอย  เรือง ของ กน  จึง ควร เบึน เรือง ที่ กน ควร จะ ได้ คิก ษาแ ละ 
ช่วย เหลือ ก่น  กำ จด ความ ทุก ขให ลด นอ ยล ง  อย่ รวม กน โดย ผา ทุก  ไม่ ตอง 
เบียด เบียน กน  มืแต่ ประ พทุติ ชอบ ต่อ กน  เพราะ ความ รัก ท กอ ย่าง ใน โลก ไม่ มี 
ความ รก อะไร ท จะ เท่า ตน  ท่งห มด เกิด1 จาก กวา มรกต น ก่อน  ความ รัก ตน จึง เบึน 
ทาง สอง แพร่ง  สาม แพร่ง  สิ แพร่ง  เบน ชม ทาง ซง อาจ จะ แยก ไป ที่ ใด กิใด้ 
ทหาร ทีเซ้ ๆ สงคราม  ผจญ กวา ม ตาย ได้ ใน ทุก ขณะ  กลา สละ ช่วิต เพื่อ ประ เทคํ 
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ชา ต หรื บิ เพ อ เกย รติ ภูมิ  แต่ ม คน ด่าว่ 'เก ระ ทบ กระ เทียบ เพ ยง เต กน อยท น’, [ม่ ไหว 
ทา ราย จน ถึง ตาย  หรือ ตก เมิน ทาต้ ของ สุรา ก เพรา;: ความ ร, กตว ซงแ ยก ไป ทาง 
หน ง  ซงฅ น เอง รู้ต้ก ว่า  ที ทำ บิ ย่าง นํน เพราะ ความ ร* ก ตน  ความ รก ตน ควร จะ 
ต้ะ อาด หมด จด  เม อทก กน มิ ตน กิ ตอง รก ตน ดวย กัน ทํง์นั น  นก เปรียบ เทียม ได้ 
เช่น น  การ เบย ดเ บยน กัน ก็, ไม มิ  กวา มรกต น จึง ต้อง ผึกผ่ น เริม ต้น ด' ว ยก1 วาม 
บิด ทน  ความ เหนียว ร* ง  ความ ซือต้ ตยสุ จริต  มิ ต้ติต้ มปช้ ญญะ 

กวา มรกต น  จึง ตอง รู้ จก ซน ะฅน  โดย ไม่ ตาม ใจ ตน เต้ มอ ไป  เด้ก ที ถูก 
ตาม ไจ มา ติงแ ต่เ ยาว ว* ย ทำ' ให้ เต้ย ได้' ชัน' ใด  ผู้ใหญ่ ที ทำ อะไร ตาม ใจ ตน กินัน นน 
จะ แพ ต้งค ราม  แพ การ พนัน  แพ ใน การ ได้ เถียง เมิน ต้น  ยง ไม่ ทำ คญเ ท่า การ 
แพ้ ตน เอง  จะ มอง เห็น ได้ ว่า  ทก แห่ง จะ มิก แต่ ผู้ท แพ ตน เอง  ทงที บอกว่า ชนะ 
บัณฑิต ใน ต้ม ยก่ บิน  ชนะ กวา ม โลภ ของ ตน ได้ จึง เปล่า คำ ว่า  ไชโย  ไชโย 
พระ เจา แผ่น ด นทรง ต้ฒ เช่า กร ว บัน ที เพราะ ทรง พ่าย แพ้ ที พ  แต่ เมื่อ ทรง ต้ด้บ่ 
การ ชนะ ความ โลภ ของ ผู้นัน เขา  พอ พระ ทยแ ละ ทรง ต้าขุ การ 

ผู้ทต้ งใจ ปฏิม่ ต อาจ ใช่ เวลา นาน แต่ ไม่ ประ ต้พ ผล  เพราะ ที 3 มานะ เมิน 
เครือ ง ขัด ขวาง  ติง ปณิธาน ว่า  ตราบ ไค บัง ละ ที 1 ฐิมา นะ ไม่ ได้  คราบ นนจ ะใม่ 
ยอม เช่า ต้ม ากม กบ มนุ ษย  เมื่อ ต่งว ตรป ฎิบัต เช่น น  ย่อม ทำ ให้ เกิด กวา ม มื่น ใจ 
และ ชนะ ตน เบิ ง' ได้  ไม่ มิทีเ มานะ ตอ ไป  ความ ชนะ ตน จึง เมิน ยอด ขอ งก วาม ชนะ 
ใคร บ้าง พบิที่ กลา พูด1 ว่า  เมิน ผู้ ชนะ แล ว 

การ บำเ พญว ตร  กกืบิ การ หด ผึก ตน  [ห้มิ ต้จ จะ ความ จริง นํนเ อง  จด 
ของ คน เรา  หาก ขาด ต้จ จะ เพ ยง อย่าง เด ยว  ยาก ท จะ ทำ อะไร ให้ ทำ เรืจ ได้  แม่ 
จะ มิ กวา มร้ค วาม ต้า มารถ  กิ ได แต่ พูด  ทำ ไม่ ได้  วตร จึง เมิน เครื่อง หมาย ที่ 


1ดุธ๓ 


แท้ ดง ใ ห เห น ว่า  ต้อง ทำ อะไร ให้ ได้ท้ กอ ย่าง  วน คะ ซ ย่าง  หลาย วัน ก ได1 หลาย 
อ ยาง  หล  เย เดือน  หลาย บึก มาก เขา  ท้จ จะ ความ จริง นนเ อง ที ทำ ใ ห, การ งาน 
ดา เนิน ไป ส์มำ เท้ มอ ไม่ ผด พลาด เท้ย หาย 

ขอ อา ง บาง ประการ  ที่ เย้ นขํอ แก้ วัว  เช่น เงิน เดือน ไม่ พอ ใช้ จึง ตอง หา 
ทาง ได้ อ น0' เทํ เม ชอบ ธรรม  เพ อ จน เจอ ราย ได ของ ตน  ผล ท้ด ทาย กึก ลาย เบน 
ความ ๒ ภ ไป  อะไร ท้ เกย ได้ โดย ท้ บาย  ก็ อยาก ได้ เรื่อ ย"]  ตุ่ม ทะ  เลต* กน าใท้ 
ท้กเ ท่า ไร ก็ ไม่ เฅม  เมื่อ เห็น ว่า ไม่ พอ ใช้ ก็ อย่า เย้ น  เพราะ เมือ เย้ นก ตอง พอ 
อย่า ถึง วับ ทำ ทุจริต  ซึ่ง จะ ทำ ให้ เย้ น โรค ติดต่อ วัน ไป ไม่ ท้น ท้ด  ใคร เย้ นผู้ ได 
รบ ความ เดือด รอน  ผล ท้ะ ทอ นก คือ  นอน ตา ไม่ หลบ ทุก หย่อม หญ่า 

อะไร ท ทำ ไม่ ได้  เย้ น ไม่ ได้  อย่า ทำ  อย่า เย้ น  หมด เรือง วัน  แต่ ความ 
อยาก ทำ อยาก เย้ นนิแ หละ จึง ทำ ให้  คน ทำ ได้  เย้ น ได้  พลอย ระ ท้า ระ ท้าย ไป ตาม 
วัน  ต้อง การท รพ ยส์น เงิน ทอง  ต้อง การ เกียรติ ยท้ชื่ อเท้ ยง  ตอง การท* ง ท้อง 
อย่าง  ไม่ ต้อง การ อะไร  ความ ต้อง การที่ ผง อย่ ใน จิต  จง เย้ น เหตุ' ให้ คิก หา ท้ง 
ท ตน ตอง การ  จน ถึง กบ มี คำ พ', ง เพ ย ว่า  ทำ ท จริต แล ว รวย ไม่ เย้ น ไร  เพราะ คน 
ตอง อา วัย เงิน ทอง  แตะ ก ทำ ใหเ ยาว ชน ผู้ อ่อน ความ คิด ได้ คด ว่า  ทำ ชวใ ด้ด 
ต่อ ไป กใม่ ต้อง ถึก ษา  อะไร ที่ ความ รู้ กวา มดี  เย้ น แต่ เท้า ะ หา ทาง ลัด  ที จะ  ทำ ให้ 
รำ รวย เร็ว ขน 


ธรรมดา ของ โลก มีอย่ อย่าง หนึ่ง  ซึง ใม่มี ใคร ทำลาย ได้ ก็ คือ  ลง ลัน ดาน 


ดี  จิต ดี แล ว  แห้ นำ ตา จะ เย้ น โลหิต ก ยง วัง หนา กระทำ ความ ดี ต่อ ไป  'เลก ท กวน 
นที่ ดำรง อย่ ได้  ก็ เพราะ อา ท้ย คน ทำ ดี ประเภท น เอง  แม จะ มีใม่ มาก หาก แด่ มีอย่ 
ทว  "I  ไป  จึง พอ เย้ นเค รอง อุ่น ใจ ได้ ว่า  โลก กบ ความ ดี เย้ นของ ถาวร  ท้วน 


ความ ชวฌึ นเพื ยง เรื่อง ต้ลบ สาก ชิ วก ราว  ไม่ โซ่ โลก ไม่ ต อาการ คน ด  แต่ กนก 
เย้ นผู้ต้ ราง ต้รร ค โสก  เมื่อ คน ดี ลด นอ ยล ง  จึง เรียก ว่า เสือ ม  เมือ คน ดี มาก ขน 
จึง เรียก ว่า เจริญ 

มืฅน  เย้ นฅน  แต่ ให้ เบน ไป คาม หล กขร รม  มืหน้ าที ดี' จะ ต่อ ง ขา  เห้ 
ต้ม ควร  อย่า' ให้ เบืน การ ยึด ถอด น  ถา เย้ นก ารย ดถอ เย้ น ทาง ผิด โดย ตรง 
เพรา ะกิเ ลต้ดี เกิด จาก ความ ยึด ถือ เช่น น  ย่อม ทา ใ หก วาม ทุก ขใม่ ขาด ต้าย  แม้ 
จะ เหลือ นอ ย ใน กาล บาง ค รง บาง คราว  กึก ลบ เพิม ทวี ขน ได้ 

คนที อยาก ดี มาก  คนที อยาก ชิวหา ไม่ พบ  แล วก นชิว มา จาก ไหน? 


จต  -  เท  -  เขา 


1. 

2. 

3. 


ป ฎสน ธชฅ 
ภ วํงค จิต 
จุติ จิต 


จิต 


จิต ของ คน เรา  บ ริ' ส์ทข หมด จด มา แค่ เดิม  น' บตํ้ง์ แต่ เกิด มา  คง มี อา ง 
ว่า เบึน ปภส์ ส์ร จิต  จิต ผด ผ่อง เบึน ประ ภ้ลล ร  มี แค้ ง ๙ ว่าง พอ มี จะ เข้า' ใจ 

เร อง ราว เหตุ กา รณ ได้ ด  แต่ แ* เรา หมอง ขุ่น มว  เพราะ กิเล ลมี จร มาก รอบ งำ 
ประ ค้มโ นภา ยห กัง  จึง' ละ ธรรมชาติ เต ม  กลาย เบึน ธรรมชาติ ใหม่  และ ก็ 
ตอง เปลี่ยน แปลง อย่ฟ มอ  เหมือน การ แต่ง ตว หรือ การ ประกับ ดา ของ บก กล 

จิต เดิม  ซึ่ง เขา ใจ กน ว่า  เบึน ภ วง คจิฅ  ม?' ทุทช จริง หรือ ไม่  ? 

ใน ภพ หนึง  ชาติ หนึง  ธรรม ชาติ มี เรียก กัน ว่า  คน หรือ มน ษ ย  มืจิต 

ซึง กำ หนำ มี ใหญ่ อย่  ๓  อย่าง  คือ  ป ฐ ข้น ชิ1 จิต  ก่อ ภพ ก่อ ชาติ  ภ' กัง ค จิต 

จิต ท ดำเนิน งาน ต่อ มา  ยง ไม กน ได้ รบ ประ ย้บ อา รม ณ ใหม่  จติ จิต  เปล ยน 

ะ  ’ 

แปลง ไป ตาม ส์ภา พน น  ๆ 

จิต จึงมื หนำ ทมีา การ งาน ไม่ ขาด 'ล้' เย  มี เหตุผล ลง ทยอย กัน ไป ตาม 

ลำ กับ  โนล่ วน ปฎิส์ นธ  ก่อ ชาติ นํน  ไม่ ใช่ เบน จิต บริ^ท ช  หรือ จิต ว่า. ง 
มีกิเ ลส์ป ระ จำ อ ย่แกั ว  ถ็าไ ม่มืกิ เลส์  กิ ไม่ ตอง เกิด ให้ ยุ่ง ย  าก ลำบาก  เพราะ 
ไม่ รัว' า เจิด มา กำไร)  มืแต่ กวา ม' ทุก ขทง นน  ถึง จะม่ งก งส์ม บูรณ์  มี อำ นา จ 


วาค้ นาก  [ม ใช่ ว่า จะ มี ความ จุข  ความ รอน ใจ  ความ ผิด หวง  ความ แข่ง ขน กน 
ความ ระแวด ระ ว' ง่ภย  ซง ซ่อน ต วอย่ ภาย ใต้  ทำ ให้ หนา ชน อก ตรม  จะ ยม แยม 
แจ มใส์ กัก เทํ ยง ไร  กเป็ น แต่ เผย ง มีด บังความ ทกข เอา' ไว้  ไม่ ใหป ราก ฐ 

ออก มา 


อนุ ส์ยกิ เลซึ่  ซึง เป็น เคร อง ก่อ ภพ ชาติ  คือ  อวิชชา  ความ เขลา 
ความ ไม่ รู้ ไน ลิง ที ควร ร้  ความ ไม่ รู้ ใน เหตุผล ครบ ถ้วน  ตณ หา ความ ด น? น 
ความ ทะเยอ ทะยาน  ความ อยาก  เป็น เชึอ มี ประจำ อข่แลว  จึง ตอง ทำ ให้ คน รน 
กระ ส์บก ระ ก่าย ไม่ เป็น ปรกติ  แมจ ะ เรียก ว่า ปรกติ จิต  แต่ จิฅเ มอ มีกิเ ล ๙ 
กรอบ งำ  ก. ป็นแ ต่เที ยง ปรกติ ของ จิต ทมีกิ เลค้  เย้ นความ เคย ชิน ติคฬิ ย 
จึง คู กล่า ยก ไ) ว่า  ไม่ มี อะไร  จึง เป็น อวิชชา  ความ ใม่รั  เช่น เดก ทำ ผิด  ผู้ใหญ่ 
ทำ ผิด  เพราะ ไม่ รู้  หรือ รู้! ต่ก็ ทำ ลง ไป  เพราะ  ไม่ รู้ ว่า  ทำ ลง ไป แล ว แก้ไข 
ไม่ ไต้  ชว คง เป็น ความ ช่วิ  ความ ไม่ รู้ จึง เป็น ฅไแ หา  ทำ บุญ ลาง บาป 
เอา เงิน ทอง ลาง ช' วิ  จึง เป็น การ กระทำ ผิด ทำ ชว ซ่า, จุ  กัน ตลอด ไป  เห มีอน 
ปลา ติด ชุด  ลิง ติด กัง 


จิตดวง น  คือ  จิต ชอง เรา ท่าน กัง หลาย นืเ อง  เมีปิ ปฎิส์ นชิ เป็น เช่น ไร 
ภ วง จิต  ก็ เป็น เช่น นน  ภ วง ค จิต เป็น เช่น ไร  จุติ จิฅก เป็น เช่น นน  จะ เป็น บญ 
บาปอย่าง ไร  ก็ ก่ง ผล เป็น โป ตาม ลำ คม  เห มีอน ป ลอง ไห้1 ไผ่ มีถึ ห่าง ต่าง, จุ ก่น 
ไน ช่อน  อาจ เห่ นความ นุ่ง หมาย ของ บาง คำ  เช่น  'ล้น คาน  หมาย ถึง อนกั ย 
ก เลส์  ซึ่ง ไม่ ใช่ ว่า จะ เลิย ไป หมด  ดิก มี  ชวก็ มี  อนุ กัย บาง เบา  ก็ นบ ว่า ดี 
หยาบ หนา ก็ นบ ว่า ชว  ท ไม่ ทำ ไห้ ไค ร เดือด รอน เลิย หาย  เป็น กวา มดี  ที ทำ ให้ 
ผ้อน เดือด รอน เสีย หาย  เป็น กวา มชว  มุ่ง ทำ กวา มดี โดย ตรง  เช่น  กัน กัน ดาน 
การ ผู้ดี คง มี รอย  ไม่ กล่าว ถอย กก งรู้ ว่า ผู้ดี 


1ต)  ๓) 


อนุ ล้ยใ นที่น  จึง!. ท่า กับ กรรม ที่ ได กระทำ ไ' ว  ส่ง ผล พน ว บาก ใน ภพ น 
กรรม เย้ น เช่น ไร  วิบาก เมึน เช่น น8 น  หล ก ชร รม ที ๙ ขน ไว้ ว่า  ความ เชื่อ โน 
เรือง กรรม  คือ การ กระทำ ด  และ ชว  เชอ วิบาก คือ ผล แห่ง กรรม ที ได กระทำ ไว้ 
ไม ผิดแผก จาก กัน  ความ เชื่อ' ว่า ล้ตว์ ทงห ลาย ที กรรม เบน ของ  จ  กัว  เบน ไป 
ตาม อำนาจ กรรม  ผืน ไม่ ได้  ไม่มื ใคร เย้ นผู้ส์ ร้าง  นอก จาก กรรม เย้ นผู้ บันดาล 
ให้ เบึ น' ไป  พระ พุทข ภาษิต  กรรม ย่อม จำแนก ล้ตว ให้ ต่าง กัน  ทราม บั1 ง 
ประณีต บัาง  กัง น 


ปฎิล้ นขิ จิต  หรือ ปฎิส์ นขิ วิญญาณ  จึง เก บ วิบาก ของ กรรม ไว, ครบ 
ทุกอย่าง  เหมือน เม กิด ผล ไม้  เก บ ราก ลำ ตน กิง กาน ล้า ขาด อก ผล เอา ไว* ครบ 
บ ริบ รณี  เมือ นำ ไป เพาะ  จึง เกิด เบน ลำ ตน ชน มาก ะนน  ภ วง ค จิต  จิต ที กัง 


ไม่ ถก ประ ล้ม เย้ น ไป ตาม อำนาจ วิบาก ของ กรรม แท้  ๆ  จึง พอ ทราบ ได้ ว่า  รป 
เทียง  กลี่น  รล้  โผ ฎ 3 พ พะ  ขรร มาร มณี  ซงเ มึน ของ ใหม่  อํน จะ ทำ ให้ 
เกิด ความ รก  ความ ชง  ความ หลง  กัง ไม่ มืไอ กา ๙ เขา ไป ยอม  ไป ย่อม 
เชื่อม ชกัไ ยง ได้ ใน เวลา ใด  กิเ มึน จุติ จิต ไป 

บัญญ า  ซื่งเ มึน ของ ลำ คญที ล้ด  หรือ เบน ยอด ล้ม บ ต เท่า ที' จะ พิง อบรม 
ให้ เกิด ขน  กิ เพื่อ จุด มุ่ง หมาย ท จะ ให้ กัด อนุ ล้ยกิ เลล้ ส่วน น  หาก ยง กัด ไม่ ได้ 
ปฎิล้ นชิ จิต  กิยห่ กง ดำเนิน งาน ต่อ ไป' ไม่ ล้น ล้ด  เรียก ว่า เวียน ว่าย ใน ล้ง ล้า รวฐ 
หาก บำเ พื่ญ เพียร เพื่อ ระ' กับ กิ1 ได้ ข็วิค ร 'า' ว  เช่น เดียว กับ การ ราน กิง ไม้  หรือ 
กัด กัน ไม้  ขด ไก่ น โค่น ราก ใ ห, ห่ม ด ล้น ไป  ถา เบน แต่ ท่า ให้ เบา บาง ลง  ล้งบ 
ระ งบ ได้ ชวค ราว  กิ เท่า กับ การ ราน กง ไม้  เมือ ชุด  ไก่ น โค่น รา กก เท่า กบ 

ท่า ถา ยอน ล้ยกิ เลล้  ไห หมด ล้น ไป 


1® 


บัญญ า  เบึน อาว ช  เมึน (4 ตรา  เบึน ความ รอน  เบน ห สก ปกครอง 
เบึน เครือ งค้ ราง ค้น ติค้ข  การ จะ ละ อนุ ค้ยกิ เลค้ ซึงเ มึน มูล เห ต  ซ ๙! ม เด' จ 
พระ บรม ค้า ค้ดา จาร ย ทรง คน มาเ มึน เวลา นาน  ทรง ท่อง เฑย ว ใบ สู่ค้ง ค้า รวฎ 
เบืน อเนก ชาติ  เม อ ยง ไม่ พบ  ก ต้อง ทรง คน หา ตลอด ไป  กา? เสด' จ อุบ ตข อัง 
พระ พุทใ เอง คจึง มี ความ หมาย  เพ อ จะ ทรง เขา พระ ฑย ว่า  ใน ปฎ สน ชจิต  หรอ 
ม่ฎิ ค้น ชิ วิญญาณ น  มี อะไร เมึน ตน เหตุ  จึง ทา โห คน เรา ตอง เกิด แก่ เจ บ ตาย 
เปล ยนค้ ภาพ อย่ เย้ มอ  แม้ ชว ขณะ หนึ่ง ก เปล ยนท่ ง ร่าง กาย และ จิต  เบึน ยาจก 


วณิพก 
เบน ราชา 


เมึน พาล 


เมึน บัณฑิต 


เมึน เดียร ถึยมี กรน ถ  เมึน เค่ร ษ 3 


เมื่อ ทรง คน พบ ตน เหตุ ว่า มา จากอนุ ค้ยกิ เลค้  จึง ทรง ละ อนุ ค้ย ให้ ขาด ค้น 
ไม อาล้ ยเค้ ย คาย  จึง ทรง มี ความ บรืค้ ทชเ ตม ท  ความ ทุกข์ จึง ดิบ' ไป  เพราะ ตน 
เหตุ ของ ความ ทุกข์ ถูก กำจัด ไป แล ว  ถึง จะ บ ญ ญต ว่า ทุกข์  กํเ บน แต่ ทุกข์ เฉย  ๆ 
ไม่ มี' ใคร เนึน ทกข หรือ มีทก ข์ธืก  เพรา ะตณ หา และ อ ปาทาน ดับ ไป 

เห ด ผล เท่า ที่ เป็น หล ก' อร รม โดย เฉ พ'1 ะ  เหมือน การ นบ  ต- ๒-  ๓- 4. 
เป็น ต้น  จาก การ เพิ่ม จำนวน ตาม ลำ ดม น  เมือ มี  ด  ไค้  ๑  บวก กับ  ต  เป็น  ๒ 
๒  บวก กับ  ๓  เป็น  6  พอ เขา ใจ ได  แต่ อะไร ที่ ให้มื  ด  กัา ไม่ มี  ๑  จำนวน 
ผล ลพ ข์ต่อ ไป ที่ ไม่ มี  เห ต ผล ของ ชีวิต  อาจ พูด,1 เด ว่า มา' จากอวิชชา  อวิชชา 
มา จาก ไหน  อวิซ ชา ความ ไม่ รู้ ย่อม บัญญ ตตว เอง เบน เหตุ  เหมือน นก ป ราช ญ 
บัญญํ ตห นึ่ง  ซึงเ มึน หล ก ของ การที่ กษา  อวิชชา จึง มี เต ม โลก  แค้ งค้ ว่าง จาก 
ควง อาทิ เตย  ดวง จันทร์  หรือ1 ไฟ พิ่า  จะค้ ว่าง จา เพียง ไร  อวิชชา ก็ คง บัง มีด 
ม' วอย่  ไม่ ค้า มารถ ที ฉาย แค้ งเป ตง ปลง ได  วิชชา กวา มรู้แ จึง  กไน่ เกิด ระหว่าง 


เดุป็ ^ 


ความ มด แสะ ความ ท้ ว่าง  ใน ท  ไง-ธ ร รม ชาติ ย่อม มีอย่ เบึน เช่น ม่น  เพัอ เบึน เวลา 
ทา  งาน เและ พัก ผ่ กน  ใน ดาน อวิชชา  มีอค วาม มีด  วิชชา ความ ท้ ว่าง  จึง คลาย 
กบ ว่า อยู่ ร่วม กัน  แต่ ไม่ ใช่ อย่าง เดียว กัน  มีด มีอย่ ใน ที ใด  ท้ ว่าง มี อยู่ ใน ทีนน 
แต่ ๙ ว่าง มอ ย่ใ นที ใด  ใน ที กั น ไม่ มี มีด  มี แต่ ความ ล ว่าง ไท้ ว ตลอด ไป  ลุก  เพลง 
อ ย่เท้ มอ 


เปรย บ เทียบ ระหว่าง บุคคล ไม่ มีทีล ธรรม  และ มีลืล ธรรม  คน มอม แมม 
และ คน ท้ะ อาด  คน ไม่ มีกัล ธรรม  เบน คน มืด  จึง กลา ทำ  กลา พุด  กลา ประ พลุ ต 
ใน ทาง วิด ได้ ง่าย  กัง ที รู้1 ง่า มีด  เม อ ผิด แล' ไก ตอง วุ่นวาย กัน ใหญ่ โต  เดือด 

ร่อน กัน ทว  เช่น โจร ผู้ ราย  แม แต่ ขโมย ลกเ ลึก ล กน อยก็ ตาม  ตอง ใช้ เจา หนา ที 
ต อง เลื ย เวลา  หมด เปลือง เงิน ทอง โดย ไม่ ได ประ โย ชน อะไร  อวิชชา' จึง เบึน 

ที าใหํ คน กระทำ ความ ผิด ได้  จึง เรียก ว่า เบึน ผู้ ไม่ มี ความ ละอาย 


ความ มีด 


ท้วน บุคคล ผ้มลื ล ธรรม  กลา ทำ  กลา พุด  กลา ประ ขลุต่ ใน ทาง ดี ได้ ง่าย  เพราะ 
ร้แล ว ว่า อะไร ที ผิดทํ ตอง เบึน ความ ผิด อยู่ ตลอด ไป  พุ้ทีา ถูก ไม่ ไค้  จึง ทำ ให้ 
!  กคค วาม ท้ขท้ ปา ย พัว กัน  เหมือน ความ ท้ ว่าง  มอง เหนอะ ไร ได้ ชด เจน  วิชชา 
จึง ไม่ ใช่รั อย่าง อ่านออก เขียน ไค้  แต่ เบึน ความ รู้ ทีป กคร อง ตน  ใหป ลอด พ้น 
ความ ผิด ความ ช ว' ได้  เพราะ วิชชา มี ความ ละอาย  ความ เกรง กล' ว บาป  และ 


ถก ดอง 


เหตุผล  อดีต เบึน เหตุ ของ บัจจุ บัน  บัจจุ บัน เบน เห ต ของ อนาคต  จับ 
ความ จริง ของอดีต  บัจจุ บน  และ อนาคต ได้ แล ว  จะ ได คลาย ท้งจั ย ใน เรือง 
จัก กาย ที ฎ, ฐิ  ความ เหิน ในเ รอง กาย ของ ตน  ซน ธมีเ พึอ บำเพ็ญ บารมี ธรรม 
ไม ไค้ มีใวั เพื่อ แข่ง ข้น ทะเลาะ วิวาท กัน 


เะ  ^ 


๓0 


'  เหตุผล เป็น อาการ ที ส่ง ผล ติดต่อ กัน 

ด.  เหตุ ใน อดีต ท ผ่า นพ ไ เมา แล, ว  & 

๒.  ผล' เนบ จ จบ น  & 

๓.  เหตุ โน บัจจ บน  & 

6..  ผล  [น อนาคต  & 


รวม เบึน อา การท ง หมด  ๒๐  อาการ คือ เหตุผล ที วน เวิย น ก่อ ชีวิต ให้ เกิด 
ดบ ไม่ ขาด สาย ใน ส่ง สาร ว ฎฎ  หน ทาง ชร รม ดา  เมื่อ เดิน ยัง ไม่ ถึง  กิ ตอง พยายาม 
เดิน ให้ ถึง  หน ทาง คือ กั! สาร ว ฎฐ  หา ที กำหนด หมาย ไม่ ปราก ฎ  เมื่อ ยัเ ไม่ ถึง 
จุด ประ สง คกิต อง เกิด ตาย  ตาย เกิด อยู่ ตรา บน น  เป็น อา การท ตอง พิจารณา 
ใหท ราบ ถึง เงื่อน เคา บางอย่าง  ที รวม ก่น เป็น ชีวิต  และ จะ ได้ เขา ใจ ว่า ชีวิต 
คือ อะไร  ?  ควร อา ล้ย รก ใคร่ หรือ ควร รง เกียจ เพียง ไร 


ป็าโ เา 1  ไซี 50 

ด.  เหตุ ใน อดีต  &  อวิชชา  ส่ง ขา ร  ต ณ หา  อุปาทาน  กรรม ภพ 
๒.  ผล ใน บจจุ บน  &  วิญญาณ  นาม รูป  อายตนะ  เย้  ผัส สะ  เวทนา 
๓.  เหตุ  โน บจจุ กัน  &  ตณ หา  อุปาทาน  กรรม ภพ  อวิชชา  ส่ง ขา ร 
4.  ผล ใน อนาคต  &  วิญญาณ  นาม รูป  อายตนะ  เย้  ผัสสะ  เวทนา 

อาการ หรึอ บจจ ยท่ง ปวง น  รับ ติดต่อ ส่ง กัน สืบ  ‘จุ  มา แต่ อดีต จน ถึง 

บจจ กัน  จาก บจจ กัน ไป หา อนาคต  บจจุ กัน กก ลาย เป็น อดีต  อนาคต กิ เป็น 
บจจ กัน  กาล เวลา' จึง มีคร บท ง  ๓  อย่าง คือ  อดีต  บจจุ กัน  อนาคต  เพราะ 
อาการ ยัง กง เกีย ว พน ประสาน กน แน่น สนิท  เหมือน เม อ วาน น  วน น  และ พร่ง น 


๓๑ 


นา เอา อา การท ง  ๒0  ขน ทดลอง พิจารณา ด จะ เห็น ได้ ว่า  มี บ จจย ส่ง ทยอย กัน 
เปล ยนแ ปลง อย่เ ลม อ  คราบ ใด ที่ อาการ เหล่า นยง ไม่ หยุด  ตรา มน น ชาติ ภพ 
ก ยง คง ปราก ฎ  เกิด ท โด  ตอ งด บท นน  เมี่อ เกิด จากอวิชชา  จึง ตอ งด บอ วิชชา 
กลาย เบน วิชชา  บจจ ย นอก นนกิ ดบห มด  งาน การท ง หมด ที ถูกอวิชชา ปกครอง 
กัง คบ มา  ก เปล ยนแ ปลง เบน วิชชา ปกครอง  วิชชา จึง เบน คุณ ชาติ ท  1ห ค ว'' ม 
ล ว่าง แจ่ม ใจ ใน อร ยล, จจ  จะ พด ใน ทำนอง ของ คน ลาม ญ  กิ ยาก ที จะ เขา ใจ  จะ 
ว่า ว่าง เปล่า ก ยง มี ร่าง กาย  มี ความ คิด นึก  ชี' อ นา มล กุล ยง คง ปราก ฎ อยู่  จะ ว่า 
มี  ก, ไม่ มี ลง ทเบึ น แก่น ส์าร อะไร  ล้วน ผุ กัง ทำลาย ไป  ไม่ มีเ พอ ความ ยืด ถือ ผูก 
พน  เบึน ทุก ขเบึ นลุข เพราะ อาการ น* น  "I  วิชชา จึง เบึน ผล ได้ ส่วน หน ง กัน เกิด 
จาก การ ปฎิบ ต ชอง1, เด่ ละ บค คล  คน ชร รม ดา พยายาม อชิ มาย ลกเ ท่า ไร  จึง 
กลาย เบึน หนวด เต่า  เขา กระต่าย  เห ลึก ไหล  ไพล ดำ 

เงื่อน งำ บาง ประการ  จึง ควร พิจารณา ทีวฎ ฐะ  ๓ 


(ค.  กิเล ลว เฎฎ์  ความ อยาก 
๒.  กรรม วฺฐฎ์  การ กระทำ 

๓.  วิ ปาก ว ฎฎ็,  ได้ รบ ผล  จึง ทำ ใ หอ ยาก อีก 
ใน อาการ  ๒0  ตรง เ งอน ท ต่อ ประ ลา ร 
(ค.  ลง ขา ร  (บุญ บาป ล มาบ ต)  ล ราง กง รม  จึง ก่อ ให้ เกิด  (วิญญาณ) 
๒.  เมือ เกิด มา ติด ใจ  ชอบ  (เวทนา)  อยาก เกิด ต่อ ไป  (กัณ หา) 
(ก.  เมื่อ อยาก เกิด  จึง ตอง ทำ กง รม อิก  กรรม ก่อ ให้ เกิด  (กรรม ภพ. 
ชาติ)  (ชาติ กิ ได้ วิญญาณ  นาม รูป  อายตนะ  ๖  ผล ละ  เวทนา) 


- 


ตำ รบ อาหาร 


ขอ 1 


มร ว.  หฌูว  เต็อ ง  สน็ท วงศํ่ 


ของ คาว 


๓๖ 


ยำ ทวาย 


เค รอง ปรุง  พริก แห่ง  ด &  เม็ด  หอม เผา  ด  ถ วย  กระ เห่! เม เผา  ๑  ถวย 

เนอ ปลา^ ลาด ย่าง  (ใหม่  ‘รุ)  ๑  ถวย  มะ พรำ ว  ๒  ผต  ซึ่ม 

มะขาม เบ ยก  นา ตาล หมอ  นา ปลา  เกลอ  กุ้ง แหง บน  *1  ถวย 
หอม เห่ ยว  ๒  ชอน ไ ตะ  งา ขาว ค? งถว ย  ผก ปง  ถว ผก ยาว 
พ? ก หยวก อ่อน  มะเขือ ขาว  หน่อไม้ ไผ่ ตง 


วิธ ทำ 


ชด มะ พรำ วก น กะทิ ขน  ‘รุ  แล ว เคย ว ไห้ แตก มน  ฉีก พริก แหง ลาง 
เมล็ด ออก  แล ว โอ่ ครก ไช ลกกั บ เกลือ เม ด เลก น้อย  เม อ พริก 
ละเอียด แล้ วาง โอ่ หอม เผา กระ เห่ ยม เผา ปลา ย่าง โขลก ให้ ละเอียด 
ห่^ ด  แล ว ตก โอ่ ใน กะทิ  เคียว จน ขน จึง ปรุง? ๙ ดวย น้า ล้ม มะขาม 
เปียก  นา ปลา  นา ตาล หมอ ตาม ชอบ รค้  และ เกี่ยว ต่อ ไป อีก 


อ่ก ค? จึง ยก ขน  ผก ทุกอย่าง ตม ■จน สุก แล ว จึง หน  เวน แต่ ผก บุ่ง 
ตอง จก เบึน ฝอย หยาบ  ‘รุ  ล้น  ‘รุ  แล ว จึง ลวก  1อ่ ตะแกรง ผง ให้ 
น้า แห่ง  ตก นา พริก ซึ่ง ทำ ไว้ โอ่ กระ  ทะ พอก ว?  โอ่ ผก ลง ผัดทิ ละ 
อย่าง  แล ว ตก โอ่ ภาชนะ ไว้ เบึน อย่าง  ๆ  หริ อ จะ ปน กัน ก็ ได 


เมื่อ จะ ไป ตง? บ ประทาน จึง จัด ผัก โอ่ จาน  เก ลืยห น้า อย่า ให้ พน มาก น้ก 
โรย กํง แห่ง บน  แล ว จึง ตก นา พริก ราด หนา โห้ท ว  แล ว โรย งา กัวแ ละ หอม เจียว 
(  ตาม ล้วน นอ่า หรบ ทำเล ยง จาน ใหญ่  ๆ  ถา ตอง กา? ทำ นอ ย  ‘รุ  ก็ ลด ลง 

คาม ล้วน  ) 


๓ ต) 


เค รอง ปรุง 


วิธ ทำ 


เค รอง ปรุง 


วิธ ทำ 


ยำ ไข่ ปลา ดุก 

ไข่ ปลา ดุก นึง ๖  ผก  มะม่วง ดิบ หน ฝอย ๒  ชอน โ ตะ พูน  หิว หอม 
ซอย  ๒  ชอน โ ตะ  นา เคย ดี  ( ถ้า ไม ม่มะ ม่วง ดิบกึ ใช้ เนอ แตง กวา 
หรือ แตง ราน หน ฝอย  และ บีบ มะนาว  หรือ จะ ใช้ มะ คน หรือ 

มะปราง ดิบ แทน มะม่วง ดิบ ก็ไดิ )  พริก ขหนู 
เอา ไข่ ปลา ดุก ทน ง แล ว ใส่ จาน  ปอก มะม่วง คบ และ ผ่าน บาง  ‘ๆ 

หน เบึน ฝอย  ซอย หิว หอม  ใส่ รวม กบ ไข่ ปลา ดุก  เมือ จะ รบ 
ประทาน จึง ใส่ นา เคย ดีฅา มติ องการ  คลุก' ‘เห ใ ขา กน แล้ วิ หน พริก 
ข่หน โรย หนำ 


ยำ พริก 


พริก ช พา  เนอ หมู  มน หมู  หน ง หมู  กุ้ง ตม  มะ พราว ติ ว  หัว กะทิ 
หอม เจียว  กระเทียม เจียว  กุ้ง แหง บน  หอม เผา  นา ตาล  นา ปลา 
มะนาว 

ผ่า พริก แกะ เม คอ อก หน เบน เสน หยาบ  ๆ  ถ้า ไม่ ชอบ เผึด กล1 าง เสย 
จึง ตก นา หัน ใส่ กระทะ ผด พอ สุก พก ไว้  เนึอ หม  หัน หม  ติง ตม สก 
แล ว หน เลก  ฯ  ยาว ขนาด  ๒  ซม.  หัว หอม เผา ซอย ตาม ยาว 
มะ พราว ขูด ค •ว พอ เหลือง  หัว กะทิ ขน  ‘ดุ  ตง พอ ให้ เดือด  ผสม 
เข่า ติวย ก่น  ปรุง รส ควย  นา ปลา  นา ตาล  มะนาว  รส ตาม ชอบ 
ตก ใส่ ภาชนะ โรย หน้า ควย  กุ้ง แหง!! น  หอม เจียว  กระเทียม เจียว 
พริก แดง พอ งาม 


๓๘ 


ตม ก?! ทิพ ก เขียว 


พก เขียว ตม กะ ทิน ล้วน มาก เห น ว่า เบึน ของ เลว  แต่ ท จริง ทำ  [ห้ ด้วย งาม 
ประณีต กัก หน่อย ก็ เบน ของ ดืไป  ของ เดิม ก็ ตม กับ ปลา แบน  เนอ เก็ม  ปลา เกม 
พก หน เบึน ด้เ หล ยม แบน  ‘ๆ  บด น หาก จะ ยกย่อง ให้ เบน ของ ดี ขน  เซ่น  ทำ ชน 
พก นน ไห ด้วย งาม  คือ คัก ดวย ชอน เห ลกรู ปก ลม หรือ แกะ ด้ลก ไห ด้วย งาม 

ปลา แบน ทอด เด้ย  ใชโ เด่ เนอ ผด้ม กับ เนอ หมู  เนอ ไก่  กุ้ง ด้ด  ก็ จะ อร่อย ดี 


เครือ ง ปรุง  ปลา แบน 
มะ พร่า ว 


กะ ม 

ราก ผักชี 
เน่อ หมู 
คัว หอม 
พริก ไทย 

มะขาม หรือ มะ ดน  นา ปลา  นา ตาล 


๖  ฅว 
ด/เอ  กก. 
ด/เอ  ชอน ชา 
ด  ชอน ชา 
.๓๐๐  ไ') ไ ไ. 

*  หว 
๗  เม ค 


วิธ ทำ  พก ทำ แล้ว ประมาณ  ๒  กัวย  ทอด ปลา แบน ไห้ ด้ก  กับ เนี บิหม 

ใ หละ เอียด  แกะ เน่อ ปลา แบน กับ ปน ไป คัว ย กัน จน เหนียว ดี 

แล้ว บน เบึน ลก ชน  กน กะทิ แล ว แยก หัว ไว้ ด่าง หาก  กลาง กับ 

หาง โล้ หมอ ละลาย เก รอง ท โขลก ละเอียด แล้ว พอ เดือด  ก็ โล้ ชน 
พก ลง ปรุง รด้ด วย  นา ปลา  นา ตาล  มะ คัน หรือ มะขาม  แล้ ว้ 
โล้ ลก ชน ที่ บน ไว ลง  พอ นา แกง เดือด พล่าน  ชิม รด้แ คัว จึง โล้ 

คัว กะทิ ลง พอ เดือด  ชิม อีก กรง  ก ยก ลง คัก ไล้ ชาม โรย พริก ด้ด 


๓ ลิ่ 


งบ ไก่ 

เคร อง ปรุง  ใก่ ๑ หัว  ไข่ ไก่ ๒ พ่อ ง  มะ พราว ด/ ๒  กก.  [บ โหระพา 

เบ มะกรูด  ผก ชี 

เคร อง นำ พร ก  หัว หอม  &  หัว  กระเทียม  ตเ  หัว  พริก แหง  ด  เม ด เลก  ซา 

๓  แว่น  ตะไคร้ คน เลก  ด  ตน  ราก หัก ชี  ๑๐  ราก  พริก ไทย 
๓  เม ค  เกลือ  นา เกย ที พอ ควร 

าธ ทำ  ไข ลกเ ครอง นา พริก ตาม ล่วน ให้ ละเอียด แล่ ว  ไก่ ลาง ส์ะ อาด 

แล ว เราะ เอา แต่ เนอ  ห' น ขวาง เนอ ให้ บาง ที่ส์ด  มะ พราว ก่น 
ให้ ขน  ตวง ให้ ได้  ๒  ถวย  แบ่ง หัว กะ ที ไว้ แต่ง หนา  (1  ชอน 
โต ะ ก่ง ไพ่ คน ให้ ข่น  กะ ทีที่เ หลี อผส์ ม กับ เนีอ ไก่ กน ให้ เข่า กัน 

ไล่ นา พริก ท  โขลก ละเอียด กน จน เข่า กัน  เมื่อ ขนด ปรุง ร ๙ ดวย 
นา ปลา  แล ว ทำ ใบตอง ซ่อน กน  4.  ชนเ มึน ร ปลี เห ลี ยม  ใบ 
ไห ร  ะ พา เด ด วาง ลง ใน ใบตอง  แล ว ตก เนอ ไก่ ที คน ไว้ ลง บน 

ใบ โหร  ะ พา  แต่ง หนาด วยหั วกะ ที  ใบ มะกรูด หน ฝอย  หัก ชี 
พริก แดง หน ฝอย  ห่อเ มึน ลีเ หลี ยม แบน  ๆ  วาง บน ตาราง ปง 
กลบ ขาง ละ  ด&  นาที 


แกง ตม ก?* ทํพก ทอง 

พก ทอง หัน แล ว 
มะ พราว 
กัง แห, ง ใหม่ 


๒  ถวย พูน 
ด/ ๒  กก. 


ชอน โต่ะ 


๓ 


๔0 


เนอ ไค หรือ เนอ ไก่ 
พริก แห, ง 
หวห อม 
กะ บ  นา ปลา 
ราก ผก ชี หน 


ย 


•^๔ 


วธี ทำ 


๑  ถวย 
ต)  เม็ด 

ต)  ใ' ไ, ไ) 

ด/ ๓  ชอน ชา 
ด  ชอน ชา 


หน พก ทอง เบน ค้เห ลี?] มล กบ าค้กํ ขนาด เดืย วกํบ แก งอน  ‘ๆ  เอา หัว 
กะทิ เพ่ง' ใ ลี ไว้ ต่าง หาก  นา ต่อ ไป [ลี หมอ แกง  (คะเน นา กะทิ 
[ห พอ เหมาะ อ? ง่า โ หนา มาก เกน ไป )  ยก หมอ ขน ตง ไฟ  ไค้ 
เครื่อง ทิ โขลก แล ว ละลาย  พอ เดือด ใค้พ ก ทอง และ เนอ ลง  มีด 
ฝา ไห้ เดือด  เม อ พก ทอง ส์กป รง รค้  แล่ วใค้ หัว กะทิ ลง พอ เดือด 
ทวก็ ใช้ ได้ 


พก ทอง ชุบ แบ ง ทอด 

เค รอง ปรุง  พก ทอง ปอก เปลี อก หัน บาง,’ ท เข นาด. 0 &  ม ม.  (1๐  ชน  แบ ง 

ขาว เหนียว หรือ แบ ง ค้า ลี  ด/ ๒  หัว ย  เกลือ บน  ๑  หยิบ มือ 


วิธ ทำ 


นาม’ นหม  ด  ถวย 


ปอก พก ทอง หน ลาง ค้ง ขน  ไค้ จาน ไว้  หัาโ ช แบ ง ข่าว เหนียว 

ตวง เพ ง ชาว เหนียว ใค้ ภาชนะ ค้า หรบ นวด แบ ง  ใช้ นา ทา หรือ 
หาง กะทิ พรม แบง พอ ให้ ชน  ๆ  แล่ ว  ไซ้ ค้น มือ ยี แบ, งให กร  ะ จา ย 
ละเอียด จึง ตก นา กะทิ ไค้ ลง ให้ เมีย ก ชุ่ม พอ นวด ไต่ และ นวด ต่อ ไป 
จน เพ งฒุ่ท ว ไมมื เมล็ด แข ง เลย จึง ค่อย เติม นา กะทิ ทิละ นอ ย  นวด 
ไม เติม ไป จน เหลว ท วก นดี  แล, วก เติม นา กะทิ ที่ ละลาย  ลอง หยิบ 


๙® 


ชน พก ทอง ท หิน1 ใ ป1 จ1 ม ขนด  ถา แบ ง ติด หนา มาก  จง เด ม นาก! ท 
ลง อีกแลก นอ ย  (  ระ วง เวลา ละลาย ปึยา ใต้ กะทิ  [หห นก มอ เกน ไป 
ตอง ค่อย  "I  ไต้  อ ยา ไหัแ บง โต้ ไป จะ แก้ ลำบาก  )  ถา โซ แบ' 3 
ต้าลี ก ไม่ ต, อง นวด  ตวง แบีง ท ร่อน ไว้ ไต้ ชาม  ตก นา กะ ท ไต้ ลง 


พอ ประมาณ  ใช้ ชอน คน เรว  ๆ  ถ่ามี กอ นก บด วย ชอน ไป คน ไป 
จน เขา กัน ท' ว  จึง ค่อย  "I  เติม นา กะทิ ให พอ ดี  การทำ แบง ลำ หรบ 
ชบ พก ทอง ทอด น  จะ ใม่ กาก มะ พร่า วดว ย บา งก ได  แฅอ ยา โห 
มาก นก  ถ่า ไม่ มก ะทิก ใช้ นาม' นหม โม่ ก่อน  ยง ไม โต้ นๆ  บแ บง 
กับ นา จน เขา กน ดีแลว จึง ค่อย โม่ นา ลง คน ไป จนเ ช'] กัน อ ย'1 ง ชน  "1 
แล ว เติม นา ให พอ ดี ภาย หลง  ตก นา มน หมู  โม่ กระทะ ตง ไฟ โห 
รอน แล ว  พก ทอง ชุบ แบ ว้ลง ทอด ไห เหลอ งก ตก ขน โต้ พาน  .พบ 
นา พริก เผา โต้  ‘ๆ  จง หยิบ นา พริก เผา ละลาย นา ปลา  มะนาว 

นา ตาล  อย่า โม่ ไห มาก นก  ถา รบ ประทาน รอน  ๆ  กรอ บด 

นา พ รก สำ เรจ 

เค รอง ป รง  ปลา ดก แล่ เอา เนอ หน แฉลบ หนา  ด  ชม-  ด  ถวย ชา  ผก ตาง") 
มี หนอ ไม ลวก  ถวผ ก ยาว  แตง กวา  มะ เข นิ ยาว  มะ เชอ เจา 
พระยา  (มะเขือ เปราะ ชนิด ขาว)  ผก บุ้ง  นา กะทิ  ๒  ถวย ชา 
นํ้าพ ริก ก ะ บี รต้' จด  ด  ด/ ๒  ถวย ช 


วิธ ปรุง นำ พวิก  กะ บี  ๒  ชอน โด ะ  กุงแ หง บีน  ๓  ชอน’ ไ ดะ  กระ เท ยม ปอก 

โขลก ละเอียด  ด/เอ  ชอน โต ะ  โขลก รวม กัน ละเอียด ดีแล ว  โม่ 
ระกำ ฝาน แต่ เนอ  ด  ชอน โ ดะ  มะ อีก ซอย  ๒  ลูก  โขลก โห้เ ขำ 


๔1® 


ว ธ, ทำ 


กัน  พริก ข หนู  พริก เหลือง  บุบ พอ แตก  ถา ชอบ! ผดกึ  เข อก 
ละ เอย ค  ปรุง? (๒ ว ย  นา ปลา  มะนาว  นา ตาล  ชิม? ๙ ให้ จด ไว้ 

ผก ทุก ชนิด ลาง ค้ะ อาด หน พอ คำ  ผก บ ง จก แล ว แช่ นา ข้กพ้ ก  เพ อ 
เห ยางออก ต้ง ขน เตรียม ไว้  กะทิ ขน หน่อย ใส่ หมอ ตง ไฟ  ละลาย 
นา พริก ทิ เตรียม ไว ลง คน ให้ เข ฯกัน พอ เดือด ใส่ ปลา ดุก คน ให้กั ว 
เดือด กัก ค?  ใส่ ผก ทิสุก ชนิด ยาก ก่อน ดาม ลำ คบ  หน่อ ไห้  ถว 
ผก ยาว  มะเขือ ยาว  มะเขือ เจา พ? ะ ยา  ผก บุ้ง  คน ให้ เขา กน 
พอ ผก สุก พ' ว กัน  ใส่ แตง กวา  พริก ต้ค  แดง เหลือง  เดึด กาน 
ออก  เส่ กัง เม ค  แล1 วยก ลง  คน ให้ เข1 ากัน  ตใา ใส่ ภาชนะ ได้ 


แกง เลียง นา เตํ๋า ผสม แก 


เค รอง ปรุง 


ปลา ช่อน ขนาด กลาง 

๑ 

ตว 

นา เต่า หน แล ว 

๑ 

ถวย 

ผก ตำลึง 

๓ 

กำ 

ผก หวาน 

๓ 

กำ 

ไบ แมงลัก 

ด 

กำ 

เนอ ปลา เค' ม 

๑ 

ชอน โ ตะ 

(หรือ ปลา ร1 าพ 

ตม แล ว 

๒  ชอน ไต ะ) 

หิว ห อม ชนา ดก ลาง 

& 

หิว 

กระชาย 

๓ 

ราก 

กะ บ 

(ค/เอ 

ชอน ชา 

๔๓ 


วิธ ทา 


พริก ไทย 
เกลือ 

พริก ช พา เหลือง 
นา ปลา ดี 


&  เม็ด 
&  เม็ด 
๓  เม ค 


ปอก นา เตา หันส์ เหล่ ยม ลกบ าสก่  ( ไม่ ใช้ เม ลด )  ผก อ น  ๆ  ล่าง 
ให้ ส  ะ อาด แล ว เด ด  ไม่ ใช้ ใบ แก่ และ  1บ เสย  ขอด เก ลด ปลา ล่าง 


ให้ หมด เมือก  คิด หัว  ผ่า ทอง  ควัก ให้  กริด ค ริบ ออก  ตด หาง 
ที่ง  และ ลาง ให้ สะอาด อก ค รง  ตด เนอ ตอน หัว ออก ประมาณ 
ด  ๑ / ๒  นิว  เนอ ตอนกลาง ตด ออก  ๓ นว  ดอน กลาง หัว แล่ เนอ 
ออก จากกระดูก กลาง  หัน เมึน ชน ส เหล่ ยม ขนาด  ๑  นว  เนอ หัว 
และ หาง ย่าง พอ สุก แกะ เนอ ใส่ ครก โขลก ให้ ละ เอย ด  ปอก หัว หอม 
กระชาย ห้น ใส่ ใน ครก ไป ดวย กัน  พร ยม ทงพ ริก ไทย  กะ บี  เกลอ 
เม็ด  หัก นา ใส่ หมอ ตง ไฟ ให้ เดือด  ตม หัว และ กระดก ทงป ลา เค็ม 
หัว ย  เมื่อ สุก แล ว หัก ขน กัง หมด  ส่วน นาท ต มน นก รอง และ ลาง 
ห ม, ธ แถว ใส่ ไห้ อย่าง เคม  แกะ เนอ ปลา เค็ม ใส่ ครก โขลก เบีน นา 
แกง  ส่วน หัว แกะ เมื่อ ให้ ใส่ เบีน เนอ  เมื่อ เก ริ อง ปรุง นา แกง 
ละเอียด ดี แล1 ว  หัก ใส่ หมอ ละลาย เติม นา ให พอ เหมาะ กับ ผัก และ 
เนอ ปลา ที่ เตรียม ให้  คิง ไฟ ให้ เดือน พล่าน  1ส่ นาเ ตา ก่อน และ คม 
นา เหัา ให้ สก ก่อน จึง ใส่ ผก ตำลึง  และ ผัก หวาน  เนอ  พง ปลา ที 
ทำ ไห้ เรียบ รอย แล ว  ใส นา ปลา ปรุง รส ก่อน จะ ยก ลง จึง  'ส ใบ 
แมง ถก  ห๎นพ ริก โรย เมือ หัก ใส่ ชาม  รับ ประทาน รอน  ฯ 


(2(2. 


เค รอง ปรุง 


วิธ ทำ 


แกง เปลือก แตง โม 

เปล อก แตง ไม หนา  ‘ๆ  ครึ ง ผล  กง นาง  ๒  ตก  ปลา กุเลา แกะ 
แล ว ประมาณ  *1  ชอน ไ ตะ  ปลา ๙ ลาด แหง หรึอ ปลา กรอบ แกะ 
แล ว เนอ ประมาณ  ๒  ชอน ไฅะ  (  หรือ จะ  ใช้ ปลา ย่าง ต้ ดก ได้  ) 
V* รก ไทย  &  เม็ด  ตะไคร้ หน ฝอย  ด  ชอน โฅะ  หัว หอม ขนาด 
กลาง  ด ๐  หัว  กะ ปี®!/ ๒  ชอน ชา  มะเขือ อ่อน  ๕  ผล  ถว ลน 
เตา  ๒  ขด  พริก ช พา  ๒  เม ด  นา ตาล บึก  นา ปลา ด  มะนาว 


เกลอ เม ด 

ปอก เปลือก แตง ไม หน เบืน ชน ยาว พอ คำ  กุ้ง ป อก แล้ ว หน1 ไว้ 

โขลก ตะไคร้  หัว หอม  ปลา กุเลา  ปลา ย่าง  กะ บ และ เกลือ ให้ 
ละเอียด เข้า กน ดี  ละลาย นา  (  อย่า ให้ ใ ๙ นก  )  ตง' ไฟ พอ เดือด 
แลว จึง ใต้ เปลือก แตง ไม  มะเขือ อ่อน ผ่า ครึ งลก  หัว ล' น เตา 
กุ้ง ลด ทหน พร อม ทํงห์ ว กุ้ง ดวย  ใบ มะ กรด  ปรุง รต้ ควย นำ ตาล 
นา ปลา  พอ เดือด ยก ลง จาก ไฟ  จะ ร' บ ประทาน ตก ใต้ ชาม บีบ 
มะนาว  หน พริก ต้ด  ไร ย 


นาท ริก พม่า 


มะเขือ เทต้ ขนาด กลาง  &- ๖  ลูก 


ด ๕  หว  กระ เท ยม  ๗  หว  กะ บด  ต  ชอน ชา  เนอ หมู ต้บ  ด/เอ 
เาว ย ชา  กุ้ง ต้บ  ด/ ๒  ถวย ชา  นาม นหมุ  ด/ ๒  ถ, วย ชา  นา ต้ม 


เค รอง ปรุง 


วิธ ทำ 


มะขาม เบึ ยก  นา ตาล นบ  นา ปลา 


( 'ร. & 


วธ ทำ  ด.  พริก แดง ผ่า เอา เม ด ออก ล้าง ละ อาด  หอม  กระ เทํ ยม ซอย 
แล1 ว เจียว ให้ เหลือง  กะ บี ห่อ  เบต อง ปง พอ หอม  [ล่ค รก โขลก 
ละเอียด ตัก ขน พัก ไว้ 


๒.  เนึอ หมู  กุ้ง  ลาง ละ อาด แล ว ตับ ให้ ละเอียด 
๓.  มะเขือ เท ล ลวก นา รอน แล ว ลอก เปลือก ออก  ตัน ตาม ขวาง 
ลก  ใล่ห มอ ตม ลุกแลว ตัก เนึอ ขน  ลบ รวม กบ เนึอ หมู กุ้ง  ล่วน 
ใภท ตม มะเขือ เท ล  กรอ งด1 ว ยก ระ ชอน หยาม  "I  เอา เม็ด ออก พัก’ ไว้ 
4.  นาม นที เจียว หอม  กระเทียม  ใล่ ก:  ะ ทะ ยก ตัง ไฟ ใล่เ ครอง 
ที โขลก ลง ผัด พอ หอม  ใล่ หมู  กุ้ง ที ลบ ไว้  นา มะเขือ เท ล  ปรุง 
รข้ด่ วย  นำ ลม มะขาม เปย ก  นา ตาล  นำ ปลา  ชิม รล ตาม ขอบ 


นา พริก กอย 


เค รอง ปรุง  นำ พริก เผา  ด  ชอน โต ะ  กุ้ง นาง  ๑  ตัว  ถ* ว ทอง  มนกุ้  มะ พราว 
นำ ปลา  นา ตาล  มะนาว  ลม มะขาม เปียก 

วิธ ทำ  ถ™ อง ตัว ให้ หอม แล ว ตม จน เปึอ ย  นำ พริก เผา  กุ้ง ปอก เปลือก 
ค วก ไล้ ลาง นา  ไข ลก รวม กัน ให้ ละเอียด  กะทิ คน ขน ใช้ แต่ ตัว 
กะทิ  ใล่ห มอ ตัง ไฟ พอ แตก มน  ใล่ เก ริ อง ที โขลก รวม ไว้ ลง คน 
ให้ เขา กัน  ปรุง ร ลด วยร ล นา ลม มะขาม  นา ปลา  นา ตาล  มะนาว 
เลก นอ ย  ใ ล, มน กุ้ที รีด ไว้ คน' ให้ มนกุ้ แตก เข้ 'เกน  ถา ข้น ไป 

เต มหา ง กะทิ  ชิม รล ตาม ชอบ 


๔๖ 


นาท ริก ปลา เค็ม 

* 

เคร อง ปรุง  ปลา เค็ม ปง  กุ้ง นาง เผา  ๒  หัว  หวห อม  &  หัว  กระเทียม  ๓ 
หัว  พริก ชพา แดง-เขียว  มะนาว  นำ ปลา 

วิธ ทำ  พริก ลด  หัว หอม  กระ เที ยม เผา  กุ้ง นาง เผา ไฟ แรง  ปลา เค็ม 
ปง โห หอม แกะ เอา แต่ เนอ  ไข ลก  หอม  กระเทียม  พริก ลด ให้ 
ละเอียด  กง เผา ปอก เอา แต่ เนอ  เข ล ก รวม กน โล่ เนอ ปลา เคม 
และ หัน กุ้ง  บุบ เบา  ‘ๆ  และ คน ให้ เขา กน ปรุง ร ลด วย  มะนาว  ถา 
จืด เติม นๆ ปลา เลก นอ ย  ตก ไล่ ภาชนะ  ริบ ประ ขาน กับ หัก ลด หรือ 
ผก ตม ตาม ชอบ 


นาท ริก ไข่ เค็ม 

เค รอง ปรุง  ไข่เ คม ตม ลุก ด ฟอง  เนอ ป ทะเล ๒ ชอน ไต ะ  กะ บด/เอ ชอน 
ไ ตะ  กุ้ง แห้ง บ่น  ๑  ช่อน โ ตะ  กระเทียม ลบ ละเอียด  ๑  ชอน ชา 
มะ อึก  นา ปลา  นำ ตาล  มะนาว  พริก เหลือง  พริก ขีหนู 

วิธ ท้า  ปอก ไข่ เค็ม  เอา ไข่ ชาว โขลก รวม กับ กะ บ่  กุ้ง แหัง บ่น  กระเทียม 
เช่า กัน ดี  แล วใล ไข แดง  มะ อีก ซอย  บุบ พอ เขา กัน  ใล่เ น็นิปู 
คน ให้ เช่า กัน  ปรุง ร ลด วย  นา ปลา  นา ตาล  มะนาว  รล ตาม ชอบ 
บบพ ริก เหลือง  พริก ข หนู ลอย หนา 

หมาย เหตุ  ใช้ เบึน นา พริก คลุก ขาว รับ ประทาน กับ หัก ดีบ 


๔  0วิ) 


นา พร กปู เค็ม 

เคร อง ปรุง  ปูเ คม ๓ ตัว  มะ คน 4 ผล  ก่ง แหง บน  กะ บี เลก นอย  กระเทียม 
มะนาว  นา ตาล  นา ปลา 

วธ ทำ  ปู เกม แกะ เอา กระ คอ งอ กก แกะ มน ใส่ จาน' 'เว้  กาม ปู บุบ พอ แตก 

โขลก  กระเทียม  กะ บี  ก่ง แ หง บน  ซอย มะ คน  ละเอียด เขา กน 
ด แล1 ว  ใส่ ปูทีแ กะ ไว แล้ว  (  กระดอง ไม่ ใช้  )  ปรุง รส์ ควย นา ตาล 
นำ ปลา  มะนาว  กวร ชิม เล้ย ก่อน  เพรา ะปูเ คม มะ คน เปรย ว  บุบ 
พริก พอ แตก คน ให้ เข่า กัน  ตก ใส่ ภาชนะ 


นา พริก เครื่อง สด 

เคริ อง ปรุง  กะ บีที  ด  ชอน หวาน  กุ้ง แหง จด  ๒  ช่อน โ ๓ ะ  กระเทียม หน  ท 
ชอน หวาน  หอม ซอย  ด  ชอน โต ะ  ระกำ ฝาน แต่ เนอ  ๑  ช่อน โ ตะ 
นา ปลา  มะนาว  นา ตาล  พริก เหลือง  พริก ข่หนู  ใน ผก ชีฝ รง 

วิธ ทำ  กะ บี เผา ใหห อม  กุ้ง แหง จืด ลาง ให้ ส์ะ อาด ผึง หมาด แล้ว หนเ ลึก  ๆ 
กระเทียม ปอก หน ตาม ขวาง ห* ว  หอม ซอย  ระกำ ฝาน แต่ เนอ ผค้ม 
รวม กัน บีบ มะนาว  ใส่ นา ปลา  แล ว ใช้ ชอน คน ให้ เขา กัน  บบ 
พริก มาก นอ ย ตาม ชอบ  ใบ ผก ชีฝรํ งหน ฝอย ละเอียด  ใส่ ลง กน 


ให้ เข่า กัน  ชิม รท้ ตาม ซี อบ 


เค รอง ปรุง 


วิธ ทำ 


เตำ เจ ยว ปรุง รส 


เตา เจ ย วอ ย่าง ดี 


๑  ชอน โต ะ 

กุงฅ ะ เข บ ตม ปอก เปลือก หนเ ลึก  ‘กุ  ๒  ชอน โต ะ 

ขิง  มะเขือ เท (ง  หวห อม  พริก ช ทำ เผา  มะนาว  นา ตาล นิด หน่อย 

ขิง  ห้วห อม  มะเขือ เท^  ลาง ๙ ะ อาด แล' ว หน ส้เ, หล ยม ลูก บา ศก 
ขนาด ด/ 4 น' ว  (๑ กะ เบียด)  พริก ชท้า เผา แลํว่ หน ตาม ชวา ง 
เม่ด  มาก นอ ย ตาม ชอบ  ผสม ควย เตา เจ ยว  ก1 ง ตะเข็บ ทีเ ตริ ยม 
ไว้  คน ไห้ เขา กัน  บีบ มะนาว  นา ตาล นิด หน่อย ตก ใส่ ภาชนะ ได้ 
รบ ประ ทาน กับ ข่าว ต, ม ตอน เซา กอ ร่อย ดี 


เค รอง ปรุง 


วิธ ทำ 


ปลา ทู ทอด ปรุง 

ปลา ทูน ง 
หํวห อม ซอย 
ขิง ซอย 


6 

เอ 

เอ 


ชอน โ ตะ 
ชอน โ ตะ 


นา ปลา ดี  มะนาว  พริก ชพา เขียว แดง 

ปลา ทูนึง  ทอด ให้ เหลือง เก? ยม แกะ เอา แต่ เนอ ซีก หนึง  ตด เบน 
(1  ชน  เร ยง  เส่ จาน  โรย ดวย หอม ซอย หยาบ  ‘กุ  ขิง ซอย  ผสม 
นา ปลา  มะนาว  พริก ช ทำ เซียว แดง เผา ให้ หอม  ด 0 เม ด หน ตาม 


ขวาง คน เขา กัน ดี แล ว  เวลา จะ รับ ประทาน จึง ราดลง บน ปลา ท 


๔ ลิ่ 


เครือ ง ปรุง 


วิธ ทำ 


ถุง แหง ปรุง ขง 

กุ้ง แหง ดํวข นาด เสก ชนิด จืด  ด  ถ้วย ชา  ขิง  กระเทียม  นา ป สา 
มะนาว  นา ตาล ถา ชอบ หวาน  ข ริก เหลือง 

กุ้ง แหง ล้าง ส์ะ อาด ผง หมาด แล้ว ทอด ให้ เหลือง กรอบ  ใล้ ภาชนะ 
เตรียม ใว้  ขิง ซอย ลาง นิาแลว สง ขน ให้ ข้ะ เด็ด นา  ไร ยล งบ น 
กุ้ง แหง ทอด  แล ว โรย กระเทียม ซอย ละเอียด  ผสม นา ปลา 
นิด หน่อย  ถ้า กุ้ง แห* งเคึ มมาก  มะนาว  นา ตาล ถา ชอบ หวาน 
ราด เวลา จะ รบ ประทาน  โรย พริก เหลือง หน 


ของ ว่าง 


๕]® 


*6 


กา หรี่ พ าเ 


เค รอง ป รง 


ๆ 


แบ ง ท้า 0 

๑! อ 

ถวย 

มัน ฝร่ง หน เล็ก  "1 

๖ 

ถวย 

หอม ฝ รง หน เล็ก  ๆ 

๑ 

ถวย พน 

นา ปลา 

๓ 

ชอน ไต่ 

V 

&*' 

นา ตา ส 

๑ 

ชอน ชา 

สูท ผก ชี 

๑ 

ชอน ชา 

ก!; วาน 

๑ 

สู' ก 

กา นพ คู 

๑ 

ดอก 

^  ๙' 

ดอก จน ทน 

๒ 

กลบ 

โป้ ยก ก 

๑ 

กลีบ 

หัว หอม 

& 

หัว 

กระ เท ยม 

๓ 

กลบ 

พร่ก ไทย 

& 

เม ค 

ข มน แง่ง ขนาด ยาว 

เอ 

ซม. 

ขิง แก่  (หนา  ๑  ชม.) 

๑ 

แว่น 

/ 

เ-/ 

เกลอ เม ด 

ด/เอ 

ชอน 

วิธี ทำ  ร่อน แบ ง  กน กะ  ทิใช แต่ ค รง  ๑-  ๒  เท่า น, น  ( ให้ โชก: ท่ 

๒๑ /เอ  ถ้วย  เม อ ตง ไฟ แล ว)  ใล็ หม่อ ตง ไฟ คน พอ เดือด ก็ ใช้' ได้ 
ทง ไว้ ให้ เย็น ก่อน  ตวง แบ งใล็ ชาม อ่าง  ๙  ถวย  แหวก ตรง กลาง 


๕๓ 


กอง แบ- ง ให้ เย้ น หลุม  ต่อย ไข่  ตวง หัว กะทิ ใล้ ใน หลุม นน 


กน ไข่ โหแ ตก ปน กับ หัว กะทิ  แล้ว กน ต่อ ไป ใหแบ่ง เบน ก่อน  แล ว 
จึง นวด จน แบ- ง เขา กัน ดี แล วก ลึงเ บ น แท่ง ยาว ตด เย้ น  ด ๖  ล้วน 
โล้ ภาชนะ ใช้ ผ้า ชุบ นา บิด แหัง คลุม ไว้  เอา แบ งอก  ๓  ถวย ใล้ 
ซา ม อ่าง  ตก นา มน หมู  ๑(1  ซ่อน โต ะ  นวด ให้ เขา กัน  คลึง เย้ น 
แท่ง ยาว และ แบ่ง เย้ น  ๑!)  ล้วน  เซ่น เดียว กัน  แล ว เยา แบ่ง ที นวด 
กบ ไข่ หัว กะ ทิน น  ห์มแ บ่ง ให้ มิค บ่น เย้ น ก่อน กลม วาง บน กระดาน 
ใช้ ไม คลึง ใหั ยาวออก ไป ประมาณ  ๑๘  ซม.  แล วกะ เย้ น  ๓  ล้วน 
ทบ ปลา ยทงั้ (๒ ง ให้ เขา มา ซ่อน กัน เย้ น  ๓  ชน  ใล้ ภาชนะ ใช้ ผ้า 
ชน")  คลุม พก ไว้  เม อ ท่า หมด หัง  ๑!)  ก่อน แล ว  จึง เอา ก่อน 
แรก ทิท่า ไว้ มา กลึง ออก ตาม ขวาง  ใ' ห ยาวออก' ไป เท่า กร1 ง ก่อน 
แล้ว มวน เย้ น แท่งกลม หัด เย้ น  !)  แว่น  แล้ว คลึง ทิละ แว่น  ให้ 
เบน แผ่น กลม บาง ประมาณ ขนาด  .๐๓  ม ม.  หัก ใล้ ไล้ ตรง กลาง 
หับ ประกบ รม เย้ น รูป ถ่วแ ปบ  ก่อน จะ บีบ ริม ไห้ ติด กัน ใช้ นึ่คุแ ต; 
นำ ทา ขอบ ใหต ลอด ก่อน เพ อ ให้ ติด แน่น  แล ว หยิบ ริม ออก มา นิด 
หนึง  แล ว หับ ให้ เย้ น เกลียว  ไค ย ไช แด่น ว แม่ มือ กด ลง ที่ ริม 
ออก ไป กัก  &* ๑๐  ม ม.  (อย่า ให้ ริม แบน  ใ หัก ดล งให บาง 
เฉพาะ ตรง รอย หับ  )  เม อ หับ ค รง แรกลง ไป แล ว  จง หับ ต่อ ไป 
ให รอย หับ นน เกย หับ กัน นิด หนึ่ง เรือ ย ไป จน ตลอด  เมื่อ เค้รื จกี 
ทอด ได้ 


^๔ 


ทำ ไส้ 


หมาย เหตุ 


ตม มํนฝ รง ราว  (1  หิว เข อง แล ว หิน เลก  "I  หน หอม ห ว  1ห ญ 

เลก, ตุ  หิน ไก่ ลาง  เคร อง เท? เท กอ ย่า งก ว พอ ออ กก ลน ห® ม 

นิด หน่อย  จึง ปอกกระเทียม1 ไก่ ล ง คำ ดวย กน  พอ ผิว หอม กระ เทอม 
ลืให มก' ใช้ ใ ค  ไข ลก แต่ เครื่อง เท?) กบ เกลือ เม ด  ละ เอย ด แล ว 
จึง ใก่ก ระ เทียม  หอม  ขิง  ข มน  โขลก ต่อ โป จน ละ เอย ด  ตก 
นาม* น ไก่ กระทะ  ๑  ช่อน โต ะ;  พอ นา มน รอน ตก เครือ งท  เข ล กล ง ผด 
ใ ก่ง ร) ส์ก  ด  ช่อน ไต่ ะ  เพี่อ ให้ เครื่อง เท?) สุก และ ไม่ ไหม้  เมือ 
นา แหง  จึง ใก่เ นอ ไก่  หำ หอม ลง ผด  พอ ไก่ สุก จึง ใก่ นา ปลา 
นา ตาล  กน ให้ เข่า ก่น  ถ1' เนา ออก มาก จง กัน เนอ ขน รอบ ขอบ 
กระทะ;  คอย คน นาที กน กระทะ อย่า ให้ ไหม้  พอ นาน นขน จึง ใก่ 
นา มน และ คน ให้ เขา กัน ยก ขน ตก ใก่ ภาชนะ นน ไว้ 

การ เจียว มน หมู  หน ให้ เบึน ชน ใหญ่ ‘ตุ  ประมาณ  ๓x^0  ซม. 
และ* เห บาง ที สุด  ใก่ กระทะ ตง ไฟ ไม่ แรง และ ไม่ อ่อน เกน ไป  ไม่ 
ตอง กน บ่อย  ปล่อย ใว จน นาม* นอ อก  ชน มน ขาง ล่าง ออ กลืน วล 
จึง ค่อย กลบ เอา ขน ขาง บน  และ ปล่อย ไว จน มันลื เหลือง แห้ง 

ใช้ ทพพี โปร่ง ชอน เปลว ขน กำ ลง รอน  ‘ตุ  รืบย กก ระ ทะ ลง  อย่า ให้ 
นา เหลือง จัด เท ใก่ท เก บ  มน ฝ รง ตม ก่อน จึง หิน  รข้ดี ไม่ เลืย 
กณ 6 มมต  ทงป อก ง่าย ควย  ถา จะ ใช้ มน เท?) ก ได้  การ นึ่ง ก่อน หน 
ดี กว่า ตม 


๕๕ 


ว ธน วดแ บง  การ นวด แย้ง ค้า ลี กับ นวด แย้ง ตํงมื่ นน ไม่ เหมือน กัน  แบ ง ค้า ลี 


เมือ ผค้ม เขา เย้ น ก่อน แล่ ว  ตอง นวด โดย ไซ้ มือ กุม แย้ง อยู่ ชิด กน 
กัง  ๒  มือ  ปลาย มือ ก มอ ย่กัว กัอน  ค้น มือ กด ผล กอ อก ที ละ นอ อ 
เมื่อ แย้ง ยึด ออก ไป  ปลาย มือ ก็ พบ แย้ง มวน เข้า หา ต ว  ค้น มือ 
กก ดล ง ไป  ทำ ดง นเ รอย ไป  จน แบ, ง ยาวออก กัง ค้อ ง ขาง ซา ย และ 


ขวา จน ค้ดก ระ ดาน  ก็ ยก ก้อน กลบ  โห่ ตาม ยาว กอ น แบ้ งอ ยู่ ตาม 
ยาว กระดาน  และ นวด โดย วิรึ เดียว กัน อีก  ทำ ดง นโห หลาย คร้ง 


^  ม่'  I 


ะ^  ^ 


จน แบ้ ง นุ่ม เลียน เกัา เบ้ น เมื่อ เดียว กันชิง ไซ้ ไดี  แก้ แบ้ ง กัง มืนํน 


นวด อย่าง เดียว กัน กับ นวด แย้ง ขาว เจา ทำ ขนม ชิบ ไทย  ใซ้ ผา มือ 
กด หน กั ทาง ค้น มือ มาก  กด ไห แบน และ ไถ ลน มือ ทาง แง่น ว กอย 
เค้ย ซน ไป ไห แย้ง ติด มือ ไป ดวย แล กัก ลบ กัอน แย้ง นน ลง ที เดิม ดวย 
ค้น มือ นนเ อง  ไม่ ตอง ไช ปลา ยนว กอย ช่วย เลย  นวด ซา อยู่ ที เดิม 
ควย ค้น มือ จน แย้ง เหลียว ล่อน ไป ติด ชาม อ่าง และ ไม่ ติด มือ  นุ่ม 
เลียน เหลียว เย้ นม น ลอง ไช ปลาย มื่วบ ดูใม่ ขาด ติด มือ ก็โซ้ ได้  เมือ 
แรกลง มือ นวด ก็ อย่า กด ไห แรง มาก นกั  กด แก้ เบา ‘กุ  ก้อน  เพี่อ 
ไม่ ไห แย้ง ติด มือ  ก้อ ไป ก็ ค่อย  ‘กุ  หนัก ขน  ๆ  ทุกที  การที่ แนะ มา 
นผู้ ทำ จะ ตอง ทำ ให้ รู้ ท่า ดวย ตน เอ งก จะ ทำ ได้ ไป เอง  ถกั ไม่ ทดลอง 
จะ ให้ เข่า ไจ ดี ควย การ บอก เล่า  ก็ ไม่ ค่อย ค้า เรีจ เรียบ ร้อย 


ภาษิต เก่า ท่าน ว่า  ค้บรู ไม่ เท่า เจน  ค้บ ตา เห็น ไม่ เท่า มือ กล่า 


๘  ช!!  I  ๘ เ 


หมูแ นม สด 


อง ป รง 


เนอ หมู 

ด /เอ 

กก. 

ข่า หน บาง 

แว่น 

นา ล่ม หรือ มะนาว 

๓ 

ชอน โ ตะ 

เ,  บ 

/ 

บ' 

ขาว คิว 

(ค/เอ 

ถวย 

หน ง หมู หน ฝอย 

เอ 

ถ้วย 

มน หมู แข็ง หน ขนาด เล็ก  ๓  ม ม. 

ยาว 

๒. &  ซม.  ๒ 

ผิว ต้ม ซ่า หน ฝอย 

(ค 

ช้อน ชา 

หอม ซอย 

(ค 

ช้อน โต็ะ 

กระเทียม ดอง ซอย 

(ค 

ชอน โต ะ 

ผก กาด หอม จีบ 

เอ 

ตน 

1ะ 


นา ตาล ทราย  พริก ซ พา  สี แดง' โ' พ่น น 
วิธ ทำ  ล่าง หมู ต้ะ อาด แล ว ซบ ดวย ผา ชาว บาง  หรือ ผง ให้ นำ แหง  แล่ 
พ' งผืด และ มัน ออก โห่ หมด  ไล่ เก รอง บด ไห ละเอียด  (หรือ ต้บ) 
โขลก ข่า ให่ ละเอียด แล วใล่ หมู ลง โขลก โห้เ ชา กัน ดี  ค วก ดก ขน 
ใสี ชาม อ่าง โล่ เกลือ บน ให้เ คม  และ นา ต้ม หรือ มะนาว ขยำ จน 

เนอ ต้ก  แล่ วคน นา ออก ไป ฅ้ง ไฟ โห่ อีก  (  เริย กว่า นา ๙ ะ เออ ะ 

ห่าม คน )  แล ว  เล่เ นอ หมู ที กน ไว ลง คลุก ทง กำ ลง รอน  "I  จึง โล่ 
นา มะนาว  นา ตาล ทราย  ขาว ก่ว  ของ เห ถ่าน ตอง โล่ ที ละ นอ ย 
โล่ ไป คลุก ไป จน เนอ หมู กระจาย  แล1 วโล่ หนัง หมู  มัน หมู  คลุก 
ให้ ทวกั น จึง โล่ หอม ซอย  ผิว ล่ม ซ่า  กระเทียม ดอง ลง คลุม พอ 
ทว กัน  ชิม ดู ตาม ชอบ รต้  ได้ ท แล ว  โรย พริก ต้ด หน เอียง บาง  ‘ท 
รบ ประทาน กับ โบ ผัก กาด หอม จีบ 


๕๓) 


วิธ ทำ ข2 าวคํ่ ว 


ซาว ขห้ ว' ส์าร แช่ นา ใว้ล่ ก  ๑  ชม.  จึง' ส์งขํ น  ยก กระทะ ข็น ตง ไฟ 
ให้ รอน  ตก ขำ วใล่  ลง  ด  กร* ง  อย่า ใ หมาก เกิน  (1  ชอน ไต ะ พูน 
(  ตอง ใช้ ไฟ แรง  )  ควพ อ^ นวล  "I  อย่า ให เหลือง มาก  แล ว ไม่ 

ฦ  2-า  ^  เ/ 


ให้ 


ละ เอย ด และ กรอง ควย ผา ขาว บาง 


•จ  ^  0 


ว ธทํ' าหน์ ง์หมู  มน หมู 

หน ง หมู ทซอ มา ตอง ขูด ล่าง ให้ ล่ะ อาด  ตม พอ' สุก  ถา สุก มาก 
เกิน ไป แล่ ลำบาก  ล่าง นาเ ย่น จน หมด ยาง  แล' ว แล่ บาง  ๆ  คือ 
ถา หน ง หนา มาก ก็ แล่ เบน  ๓  แผ่น  ถา1 ไม่ หนา มา กก แล่ เมน  ๒  แผ่น 
ล่วน กวาง ของ ชน หน' งท จะ ห' นรา ว  ๓  ซม.  หน  1ห้ เค้น บาง ที สุด 
เท่า ที่ จะ  บาง ไห้  เมือ จะ ลาง ใล่ห น' ง์หม ที่ หน แล่ วลง ใน ชาม ที พอ 
เหมาะ  บีบ มะนาว  ๑-  ๒  ซก  แล ว ขยำ จน เหึน ว่า หน* งหมู ขา วดี 
จึง เท นา รอน  ‘สุ  ลง ใช้ ชอน หรือ ขาย กน จน ทว  จึง เจือ นาเ ย่น ลง 
ขอ มือ ขยำ ล่าง ไห้  ตอง ลาง ถ่าย นา ให้ หลาย กรง จน ค้ะ อาด และ 
หมด ยาง  ค้งข นใล่ ตะแกรง ผึง ให แห้งื นา  แล ว ไร ย ขาว ควถ งเค ลา 
ให้ท่ วก น จน เล่น กระจาย ไม ตด กน เลย 

มน หมต อง ใช้ มน หมู แข ง ตม ขอ ค้ก  หน ค้เ หล ยม ขนาด  4  ม ม. 
ยาว เท่า หน* ง หมู แล ว ลวก นา รอน  ๆ  ล่าง นํ้าเ ย่น  [ห หมด นาม น 
ค้งข นใล่ ตะแกรง ผง ให้ แห้ง นา  แล ว ไร ย ขำ วก' ว เกลา ให้ กระจาย 

ๆ*' ต*-' 

เซ  เด 


๕๘ 

ปลา แนม 

ปลา ช่อน ต้ด ย่าง แกะ ใช่ แต่ เนอ 

๑ 

ถวย 

ข่า หน 

^  I  *๘ 

๑  & 

เ 

แว่น 

เ/ 

มะ พราว ขด กระ ตาย จน 
กับ" 

๑  /เอ 
/ 

ถวย 

เ/ 

ขาว คว 

*.  โ V  X' 

๑  /เอ 

ถวย 

หน ง หมู หน แล ว 

ค 

ถวย 

มน หมู คม ลุก หน แล ว 

เอ 

ชอน โ ดะ 

กระเทียม ดอง ซอย 

ด 

ชอน โ ตะ 

ผิว ต้ ม ซ่า หน ฝอย 

๑ 

ข่อ นโ ตะ 

หัว หอม ฝอย 

๑ 

ชอน ไฅะ 

ถวย ต้งค ว1 ซอย 

เอ 

ชอน โต ะ 

*3  ,|  V  1 

เ^  5 

เกลอ บน  มะนาว  นา ตาล ทราย อ ยาง ล 

แดง  เหล่ อง  ใบ ผัก กาด แกว  01  ตน 

ะ  เอย ค 

พร กชง่ 

วิธ ทำ  มะ พราว กระ เทา ะ ออก จาก กะลา แล1 ว ปอก ผิวออก ให ขาว ลาง ท้ะ อาด 
ขด กระต่าย จน  แล วค่ว พอ หาย, เฉ ะ อย่า ไห โ หลี อง  จึง หน ข่า 

ไล่ ครก โขลก  ไห ละเอียด  แล่ ว  ไต้ ปลา ยาง กับ มะพร้าว ลง พร้อม 

กัน โขลก จน ละเอียด เขา กัน ดี  ก/ ‘เวิก ขน จาก ครก โล่ ขาม อ่าง 

ไล่ เก ล่อ  มะนาว  นา ตาล ทราย เค ลา คลุก ให้ เข่า กัน ไร ย ข่าว ค ว 
ลง ที ถะ นอ ย  เคล้า ใป ไล่ ไป จน กระจาย ต้ ลาย ตัว  ป รง ร 6 ให้ 

เปร ยวเ คม หวาน  เผอ รต้ก ระ เทียม ดอง  และ หนัง หม  กัน หม 
ไว้ ด วย ตาม ชอบ  เมึอ รต้พ อดีแ ลวก ไล่ หัว หอม  ผิว ต้ม ซ่า 

กระเทียม ดอง  ถวย ต้งค ลุก ใน ตัว  เหลือ' ไว้ เลก นนิย  เมื่อ ตัด ใล่ 


จาน จึง แต่ง, ฟ้า ควย ผิว ส์ม ซ่า  ถวย ส์ง  พริก  ๓  อี 
บาง  ‘ก  ตัด ใบผ ฟ้า ด แก1 ว ประคบ ชอบ จาน ตาม แต่ ชอบ 


ไส กรอก หมู  (ไทย  ) 

เค รอง ปรุง  เน็อ หมู หน อี เหลี่ยม ลูก บฟ้ฃ นาค  ล. 0 & 

^  บ  -๘!  ^ 


๓ 


มน หมู หน เหมือน เนอ หม 
มะ พราว ขด แล ว 


ไส หมู 
เนอ ปู ทะเล  หรือ กง 
มน แกว ตม สก หน เบน ฝอย  ๆ 
(  ถา ไมืมี มน แกว ใช้ พก เขย ว ตม สุก แทน  ) 


ด  /  เอ 
๑  เ /เอ 
ค/เอ 

ด 


๑ 


ถวย 

ถวย 
กก. 
กก. 
ถ1 วย 
ถวย 


ไซ่เ บด 


ตน หอม ผก ชี หน แตว  ( ตน หอมมาก กว่า ) 

จ!' 'เจ! รี เจ* น 


นาม นหม 

V  * 

น่า ปลา ด 

เค รอง ป รง นา พริก  พริก แห่ง 

( ขนาด กลาง ) 
กระเทียม  ( ชนา ดก ลาง  ) 
ตะ ไก ริ ตน ใหญ่ 


เอ 

ด 

เอ 


หวห อม 


ขา 

พริก ไทย 

ราก ผก ชี หน ละเอียด 


&  —  ๗ 

เมืด 

เอ& 

ห้ว 

เอ  0 

กลีบ 

ด 

ตน 

& 

แว่น 

๙ 

เมืด 

ค 


ชอน ช 


หน เอียง 


ไว  0 


กัวยี่ ลง ค้ว ใหม่ 
เก ลือเ มืด 


ๆ 


ด  / 


4  ถ 0 ย 


ด  ช่อ 


' .น' ไ ตะ 


วิธ ทำ  ตม มน แกว หน 


พริก แหง 


เกลือ เม่ด 


เตรียม เก รอง ปรุง 
ราก ผก ชี  ข่า  พริก ไทย  ตะไคร้'  ห' ว หอม  กระเทียม  ถ ว ยี ลง 
โดย ฉีก พริก แหง ตอก เม ลด ลาง  แลว ปอก และ หนอ ย่า งอน  ไท้ ครก 
ไข ตก,! หละ เอียด  เวน แต่ ถวยี ลง ตอง ใล่ห ล่ง ที ลด เม อ เครือ งอน 
ละเอียด หมด แล ว  มินิ ะนน ผัว ยล่ง จะ ทำ ให้ เหนียว โขลก ลำบาก 

หน เนอ หมู  มน หมู  ปู ทะเล เลือก ใชแ ต่เนี อบ, [ห กระจาย  ( ซอ 
ปู ทิต1 มแผั ว )  รวม เนอ หมู  มน หมู  ปู ทะเล  มน แกว  เก รี อง ที 
โขลก ใล่ ชาม อ่าง ไว้  ค้น กะทิ นาที  ด  และ ที  ๒  รวม กัน ไว้  ( อย่า 
ให้ นา มาก นัก)  ล่วน หาง ค รง ที  ๓  ที่  4.  โล่ นา มาก' ได้  คน ไว้ 
ต่าง หาก  แล ว ตัก หัว กะทิ ใล่ อ่าง หมู  ละลาย เก รอง นา พริก ให หมด 
เติม กะ  ที ให้  ใ ฉะ ค  ปรุง ร ลด วย นา ปลา  นา นีด หน่อย พอ ให้ 

กลม กล่อม กน  ไห้ เขา กัน ดี  ต่อย ไข  ไล่ คน ให้ ทว  โรย ผักชี ตัน หอม 
โรย ให้ ทว  แลว บรรจุ ไล้ ได้  (  เมือ ก่อน บรรจุ ตอง กน ให้ ตัว อีก 
กรง  กำ กะทิ ไม่ ชุ่ม ตอง ตัก นา กะทิ ที มือย่ เติม ลง อีก  ) 

วิธ บรร จ  ไล่ หมู ที ตาก แหง ไว แล1 ว ดาม วธี ลาง ไล้  นำ มา ชุบ น่า ตัด รอย ผก 

หัว ทาย ฑง เลีย  ลาง  ไหล  ะ อาด และ นุ่ม  ตด เบึน ท่อน  ‘จุ  ล่น  ‘จุ 

ตาม ตอง การ ใ หละ ด วก แก่ การ ปง  เมือ ตัด ไล ตาม ต, องการ  เลรึ จ 
แล ว  ก จม กรวย ล่า หรับ ใล่ไ ล กรอก  เบด ไล่ ออก ลอด ปลาย กรวย 
ลง ใน ไล่ รด ไล้ ให้ ขน ไป ติด ย่น  ๆ  ที กนก รวย  จน ไล่ เหลือ ล่ก 

๖  ซม.  จึง ตก หมู ทผ ลม ไว้ ใล่ไ นก รวย  ใช้ ไม กลม ได ขนาด พอ ด 


6)6) 


^ 3(1 

ว ธ บง 


หมาย เหตุ 


กบ ปลาย กรวย ยาก ประ; มา ณ  ๒ &  ซม.  กระทุ้ง เคร อง ผด้ม  ให้ 
ลง ไป ใน ได้ พอ ดี นา เนึ่อ  และ คอย ดึง ไส้ ให้ เลอ นอ อก ไป พอ เหมาะ 
กัน  อย่า ให แน่น หรือ หลวม เกิน ไป  เมื่อ! ตึมก ถอด ออก  ผูก หัว 
ทาย อย่า ให้ นา กะทิ ไหล ไป เลีย หมด  และ ทำ อัง น ต่อ ไป จน หมด 
ต่วน ผด้ม  ก่อน จะ ปง จะ ตอง ลาง ได้ กรอก แล วให่ ด้ะ อาด  แต่ อย่า 


แช่ ไว้ ใน นา นาน  ตอง ลาง อย่าง เร็ว  คือ พอจ่ มล ง  ไน นา แล ว ยก ขน 
เท่า น่น  แล ว นำ ไป นึ่ง  นึ่ง ใ ห แห่ง  แล1 วนำ ไป ปง อีก ทีห นง 
ใช ตาราง ใหญ่ หน่อย วาง บน เตา ขนาด กวาง พอ เหมาะ กับ ตาราง 
นน  ใต่ไ ฟ่อ ยา ใหแ รง เกิน ไป  การ วาง ตาราง ตอง  'ห ด้ง ห่าง จาก 
ไฟ ราว  ด ๘  -  ด^  ซม.  เม อ วาง ได้ กรอก แลก ตอง ระ วง กล ใ! ไฟ 
รอบ  ๆ  ตว  เม อ เห่ น ผิว แหง นา แลก  จง ฉีก ใบตอง เมึน ฝอย 


หยาบ  ๆ  ผูก ปลาย อีก ทาง หนึ่ง ให แน่น ใช ทาง ฝอย จุ่ม นา มน หมู 
ทา ให้ ทว  ใช่ ใบตอง ด้ดท ง์ใบ ไม่ เลื่อย กัๅน คลุม ให้ มิด  ใช่ 
กาก มะ พราว  (  ท คน กะ ท แล่1 ว )  ค่อย โรย ที ล; นอ ยอ ย่า ให้ ไฟ ลุก 
ได้ เบื นอน ขาด  เมือ เห น เหลือง ทว ก่น  และ นา ขาง ใน ได้ แห่ง แล่ ว 
กิ ปล่อย ให้ ไฟ แรง ขน ได้ บาง เลื่ก นอ ย มินิ ะนน ได้ กรอก จะ แตก  การ 
ปง ได้ กรอก ห มน ตอง ระ วง มากอยู่ นึ่ง ไม่ ได้  ตอง คอย กลับ เด้ม บิ 
บีดๆ  เบี ด, ลุ ใบตอง ที คลุม ไป จน กว่า ได้ กรอก จะ เกรียม กรอบ 
ตอง กิน เวลา นาน มาก  การ ใด้ไ ฟก ตอง ค่อย  ๆ  ให่ แรง ขน ที ละ 
นอ ย  ถา ยง เห่ นมิ นา ขาง ใน เดือด อยู่  อย่า ปล่อย* I ห้ไฟ แรง เบึน 


อัน ขาด 

จะ ใช่ อบ แทน วิชิ ปง กิ ได้  แต่ ตอง ใช่ ไฟ อ่อน มาก ประมาณ  ด  ชม. 
แล่ ว ค่อย  ‘ลุ  เพิ่ม ไฟ ที ละ นอ ย จน กระทง เกรียม 


๖! 2อ 


ไส4 กรอก ขาว  (ไทย) 

เคร อง ปรุง  เห มอน ไข้' กรอก หมทุ กอ ย่าง  แต่ ลด เนอ หมอ อก เสีย  ๒  ถวย  1ช้ 
ขๅว ข้ก  ๒  ถ้วย  นำ กะทิ ต อ์งใ สี ให้ โชก กว่า ใต้ กรอก หมู  สี วน 
และ วิ ชอน ทุกอย่าง เหมือน ไข้ กรอก หมู 

หมาย เหตุ  ขาว ทุกที ใช ทำ ไข้ กรอก ต' อง  1ช้ ขาว หุง ข้วย  ‘ทุ  จง จะ ดี  เวลา นง 
ตอง ใช้ เวลา นอ ยก ว่า ไข้ กรอก หมู  เพราะ เนอ หมู มีน อย 


เมี่ยง ปลา ทู 

เค รอง ปรุง  เนอ ปลา ที่ แกะ ไม่ มีห นง ไม่ มี กาง แลว  ด/ ๒  ถ้วย  เนอ หมู ปน หัน 
ตม หน เล็ก ‘ทุ  ยาว •ทุ  ด/ ๒  ถวย  หัว หอม; ล ก ซอย  ด/ 4  ถวย 
ขิง ข้ด หัน ฝอย  ด/ 4  ถวย  ผิวสี เม ซ่า  ด  ชอน ชา พูน  ผิว มะนาว 
หน ฝอย  ด  ชอน ชา ปาด  เนอ ข้ม ซ่า แกะ เบึน กลีบ ให้ กระจาย 

ด/ ๒  ถวย  ถ้วย ข้งค ว  ด/ ๒  ถวย  ขาว กวห รอ ผง ขนม บัง ค รม 
แกรก เก อร  ผก ซี หน โรย หนา  ด  ชอน ชา  พริก ข้ด  เกลอ บน 


ตน ผก กาด หอม  ๒  ตน 

วิธ ทำ  ปลา พูนึง  (หริ อ ปลา อ นก ได้)  ทอด แลว ลอก หนัง ออก และ แกะ; 
เนอ เก็บ กาง ใหห มด  บ เนอ ไห กระจาย  (ไม่ ให ละเอียด)  ถ้า 
ปลา ไม่ เกม  ใสี เกลือ บน ตาม ตอง การ  บีบ มะนาว โรย ให้ ที่ วิ 

เก ลำ ใ ห, กระจาย  ถา แฉะ จึง  เสี ผง ขนม บัง เจือ ช้า วก วิบืน ละเอียด 
ใสีเ นอ หมู ที่ หน ไว้  เนอ ข้ม ซ่า  ขิง  หัว หอม  ขิม รข้ เปรย ว เค็ม 


V) ๓ 


เท่า นน ไม่ ตอง ใส่ นา ตาล  ตัด ใส่ ภาชนะ โรย ถด ย สิ่ง คด แกะ สิ่อง ซก 
ตด  ๒  ท่อน ให้ ทว  แล ว จึง โรย ผักชี  พร กสิ่ด  รบ ประทาน กบ 
1บ ทองหลาง ไทย อ่อน หรือ ผัก กาด หอม 


เมี่ยง หม 


'ฆ 

^  ^  I 

เค รอง ปรุง  เนอ หมู ตม หน แล่ ว  ด  ชอน โ ตะ พูน  กัง นาง ตม สิ่ก  เ0  ตัว  หน ง หมู 

หน ฝอย  ด  ชอน โ ตะ พูน  ผิว ล่ม ซ่า หน ฝอย  ด  ชอน โ ตะ  กระเทียม 

คอ ง ซอย  ด  ชอน 1ต ะ  ถํวยี่ สิ่ง คด ซอย  ด  ชอน ไตํะ  หอม เจ ยว 

ด  ชอน โ ตะ  กระเทียม เจียว  ด  ชอน ไ ตะ  เนอ สิ่ม ซ่า  ถ่ม เ กล ยง 

ถ่ม โอ  อย่าง ละ ประมาณ  ด  ซอน โต ะ พน  มะนาว  นา ปลา 
นั ย่  ” 

นา ตาล ทราย พอ ควร  ผก กาด หอม 

วธื ทำ  ลาง หม  ลาง กุ้ง  ตห้เ พอ สิ่กแลว ห์นพื น ชีน เล็ก ยาว ‘ทุ  หนัง หมู 
ซูด ลาง ใ หสิ่ะ อาด ตม พอ เปือ ย  แลว แส่ ให บาง หน ฝอย แล วบืบ 

น่า มะนาว ใส่ ลง ขยำ จน ขาว  แล ว ลวก นา รอน  แล1 ว ลาง นา เยํน 
จน หมด เมือก  สิ่ม ซ่า ค่อย  "I  ฝาน แต่ ผิว บาง  ๆ  หน ฝอย แล ว ถ่าง 
จน หาย ขม  ซอย ถด ย สิ่ง  กระเทียม ดอง  หน หัด ห อม  กระเทียม 
แสด เจียด ได้  แกะ เนอ ถ่ม ซ่า  ถ่ม เ กล ยง  ถ่ม โอ  ของ ทุกอย่าง 
ที กล่าว มา ใส่ ใน ชาม อ่าง  ใส่ นา ปลา  น่า ตาล  นา มะนาว  แล่ ดก ลก 
( เวน หอม เจียว กระเท่ ยม เจียว )  ชีมดู ตาม รสิ่ช อบ  เมือ ปรุง รสิ่ 
ที แล่ วจี ง ใส่ หอม เจียว กระเทียม เจียว  ล่าง ใบ ผัก กาด หอม  ปลด 
เบน ใบ ๆ  ซอน ทาง ปลาย ให้ เท่า ‘ทุ  กัน  แล่ วตัด ล่า ตับ ลง ที่ 

ปาก จา นที ใส่ เม ยง นน 


๖๔ 


ทอง ม่วน เค็ม 


เค รอง ปรุง 


วิธี ทำ 


แบ ง ช''! ว จาว  ๑  ถ้วย ชา  ไร่  ๒  พ่อ ง  แบ ง ค้า ลี  ต/ ๒  ถวย ชา 
นา ปูน โต้  ๑  ช่อน โต ะ  งา ดำ คว แถว  ด  ชอน ชา  เก ถือ  ด  ชอน ชา 
ผก ชี เด็ด พน โบ  ๆ  ด/เอ  ถวย ชา  นา ตาล ทราย ขาว  ด  ชอน ขา 
เนย ต้ด  ๒  ช่อน ไต:  ห วกะ ท  ๒  ถ้วย ชา 


ผต้ม แบ ง รวม กัน  ห' ว กะทิ  ๒  ถวย ชา  เนย ต้ค  เกลือ  นา ตาล 
ไข่  รวม กัน แถว นวด ให้ เขา กัน ด  แถว ถะ ลาย นา ปูน โต้  งา ดา 
ใต้ ลง ไปผ ต้ม ให้ โต้ พอ ควร  ทา เนย  [น ทิม พ ทอง มวน แถว ผิง ไพ่ 
ให้ รอน  ตก แบ ง ใต้' ทิม พ โรย ผ่กชี  ๑  ใบ  มีด พิมพ์ ผิง กถ่บ ไป มา 
พอ เหลือง  เอา ออก พบ ต้าม เห ถ ยม  พอ เย น แถว จึง พับ  [ต้โ หล 


เค รอง ปรุง 


เตา หู ปรุง 

เตา ทู้ ขา1 ว  (ชนิด เย้ น แท่ง จืด)  *  แท่ง  เนอ หมู ต้บ ถะ เอย ด  ด 
กัวย ชา  ตม หมู หน เบึน เต้น บาง")  ๒  ชอน ไค ะ  ราก ผก ชี 

พริก ไทย  กระ เท ยม  ไข ถก ละเอียด  ด  ซ่อน ชา  นา ป ถา ซอ ว ขาว 


กระเท่ ยม เจียว 

วิธ ทำ  เต้าหู้ ขาว ชนิด จืด ตด เย้ นต้เ หลี ยม ขนาด  ด  X ด  นว  บาก ดาน บน 

เย้ น กา กะ บาด  ผต้ม เนอ หมู ต้บ  กับ เคร องท่ โขลก ไว้ เขา กัน 

ป รง รต้ ควย ซีอว ขาว  ผต้ม เขา กัน ดี แถว บรรจุ ลง บน รอย กา กะ บาด 
บน ชน เตา ห  หยบ ชน ตบ หมู วาง บน เนอ หมู  เริ ยง ชน เต้า ห้ลง 

กัง ถึง นง  ด 0  นาที  จด ใต้ จาน โรย กระเทียม เจียว  รบ ประทาน 
รอน  "I  กับ ซี อิวผ ต้ม นำ ต้ม ต้าย ชู  พริก แดง ตำ ละเอียด 


\ ว (3เ 


เตา หู ขาว ปรุง 


เค รอง ปรุง 

เตา หู้ ขาว 

เอ 

ชอน โต้ ะ 

กัง สด  ๒  ชอน โต ะ 

เนอ หมู 

๑ 

** 

มัน หมู  ๑ 

แบ ง สาลี 

4 

9  9 

ไข่ เบึด  ด  ฟอง 

วิธ ทำ 


เกลือ บน และ พ? ก ไทย บน  พอ ค ว? 

เต้าหู้ ขาว  กุ้ง สด  เนอ หม  สิบ ใ หละ เอียด เขา ดวย กัน ผสม แบ ง 
สาลี ลง ไป  ด  ชอน โต้ ะ  เก ล่า ให้ เขา กน แล วจึง ใส่ ไข่  เกลือ บน 
และ พ? ก ไทย บน  เกลา ให้ เขา กัน อีก ค? ง  ชิม? สให ถูก ปาก แลก 
จึง นำ ไป ใส่ ภาชนะ นง พอ สุก  นำ มา กัด เบน ชน  ‘ๆ  ขนาด พอ กำ 
(ละลาย แบ ง สาลี ที่ เหลือก บ นา สก  ๑  ชอน 1 เตะ  พอ เพ ง ละลาย 
ดี แล่ วจึง เติม นา สุก อีก  ๖  ชอน ไต ะ  )  แล ว ชุบ แบ งท ละลาย เต? ยม 
ไว1 แลว ทอด?' บ ประทาน 


ของ หวาน 


๖๘ 


ขาว เห นึยว ตด 


เค รอง ปรุง  ขาว ท้า? เหนียว 


ด  ถวย 


วิธ ทำ  ซาว ขาว เหนียว ใหท้ ะ อาด 


เพ ง ขาว จำ ว 


ด  ขนิ 


น โด 


ะ พน 


มะ พ จำ ว ชด' อย่าง ขาว 
ถ* ว ดำ ดิบ 
นาด อก ไม ท้ด 
นา ตาล ท? าย ขาว 
เกลอ บน 


๒  ™ ไ;;: 


พูน 


ขาว เหนียว 


แช่ ไว้  ๒  ชว โม 


แล ว ใช้ นาด อก ไม ท้ดใ ล้ให้ ท่วม 
( มะ พ? าว ขูด ที ซอ จา กด ลาด 
ถา ย’  งไม่ ใ ชก ว? นีงเ ท้ย ก่อน  มิ ฉะ น' นมกั จะ มีกลี่ นเท้ ย )  ล้าง 

ถ'’ ว คำ ใหท้  ะ อาด  ใท้ ก? ะ ทะ กวพ อท้ก  เท ลง หมอ ยก ชน ต่ง์ ไฟ 

ตม ให้ เ ปอย แล ว? น นาท ง  ลาง ถวใ หท้ะ อาด  พก ไว้  คน กะทิ 
ให้ นา หัว ที  ดที  ๒  ? วม  ๒  อย่าง  ๒  ถวย  หาง กะทิ  ๑  ถวย 
ใช้ นาด อก ไม ท้ด ค้น  จึง ป? ง เกลือ  นา ตาล  ตาม ชอบ  เมือ 
ขาว เหนียว ที แซ่ นา ไว้ ขน นา ดี แล้ว 

และ ใท้ หาง กะทิ ท ป? งดีแ ลวใ ท้ให้ ท่วม ข่หัเ หนี ยเๅ 
ใท้ ลง ถึง นึ่ง ไ ฟแ? ง  ๒0  นาที 

เม ลด ขาว เหนียว ท้กดี แล ว  ตวง แบ ง ขาว จาว ละลาย ด้วย 

หัว กะทิ  ๒  ถวย นนเ ทใท้ หมอ ขาว เหนียว  ใท้ถ วท กัน ไว้ โ? ยห น่า 
ให้ ทิว  แสะ  นึง ต่อ ไป อีก  ด 0  นาที 


ต้ง ขน จาก นา โต้ ใน ภา ชน: 


ที' จะ นง 


ไ) ลิ่ 


หมาย เหตุ 


ตาม ชอบ  และ ทำ ง่า ยก ว่าว ชี บิน 


การ ทีเร ยก ขาว เหนียว น ว่า ขาว เหนียว อัด  เพราะ ไช ภาชนะ ใหญ่ 
เบึน ถา ดล เหลื ยม หรือ กลม ก็ ได้  เมื่อ ลุก แล ว ตด เบึน อัน เลก ใหญ่ 

เช่น จะ  ใช่ ใบตอง ห่อ กใด้ 
เรียก ว่า ขาว เหนียว ห่อ  หรือ เย็บ กระทง  ^  มุม  ๒  มุม เลก ‘มุ 
กใด้  แด่ ตอง ระ วง ไม่ ให้ ใบตอง แตก  ถา เย็บ กระ ท  ง ห่อ ไม่ ดี 
นา กะทิ จะ แห่ง หมด  ช่วน ผล มก็เ ท่า อัน แต่ นา กะทิ ตอง หว หาง 

รวม กน  เมื่อ ตวง ขาว เหนียว ใช่ เท่าไร ก ตวง นาก ะทิทิ ผล ม  1ช่ ลง 
&  เท่า ทิ เดียว  ใช่ ลัง ถึง นง เมือ นา เดือด ราว  ๓๐  นาที  เช่น 
กระทง เลก ใช่ ข่าว เหนียว  ต  ชอน ชา  ก ใช่ นา กะทิ  &  ชอน ชา 
คะเน ให้ ขาว เหนียว เรียง เม ด กัน ลัก  ๒  ชน เท่า นํน์  การทำ ใบตอง 
ห่อ กะ ช่' วน  เช่น กวาง ยาว  ๑ 4X๑๓  ซ. ม.  ลีเ หลี ยม ให้ เบึน ขอบ 
ตง ขน  ดาน ละ  ซม.  ช่วน ขนาด™ ห่อ  ๓x๖  ซม.  มี 
ใบตอง รด เรียก ว่า เดียว กวาง  ๖  ซม.  เท่า ดาน ยาว ของ ห่อ 

และ ยาว ไม่ ดำ กว่า  ๒๓  ซม.  ใบตอง ตอง ผึง ให่ หาย กรอบ 

เมือ ตด ใบตอง แล ว ควร ทำ รูป ห่อ เลีย ก่อน  จึง ค่อย ใช่ อัาว เหนียว 
และ  ใช่ กะทิ เม อนึ่ง 


ถา ใช่ ใน กระทง ร ปด อก จอก เบึน คำ  ‘มุ  ตอง เรียง ถ้วย ตะไล 
ขอบ แดง ลง ใน รง ถึง  ใบตอง เรียง เบึน รูปวง กลม เช่น ผ่า^ น ยก ลาง 
&  ๑ / ๒  ซม.  พบ แบ่ง เบึน  (1  ช่วน  จบ ลี มุม ให้ เท่า กน  แช่ ว 
จบ กด ลง ใน ถ้วย ตะไล ใ ห่อ ย่อัว  แล ว จึง ตก ขาว เหนียว หยอด ใช่ 
ตาม ช่วน ขาง มน  รบ ประทาน กบ ทอง หยอด  หยอด ให้ เบึน 
ลูก เลก ‘มุ  หรือ จะ  ใช้' ไข่ แมงดา ก็ใด้  ใช้ ใบตอง ชน เดียว 


ซา'  0 


ล 2? ฆ ดม ไส 


เค รอง ปรุง 


วิธ ทำ 


ตะ มุด 

2^  ‘ป 


วน เคียว แล ว ซอย 


นา ตาล ทราย ขาว 


&  ผล 
๒  ชอน 


ไ ตะ 
ต  ชอน ไ ตะ 


ท้แ คง 


&  หยด 


นาวา นิล ลา 


ลาง ละ มด ไห้ ท้ะ อาด  ควาน ไท้ โ เละ เม ลดละ มุด ออก ใ ห หมด 

ระวัง อย่า ให้ กน ทะลุ  ใช้ คาม ชอน เคลือบ  หรือ อา ลูม เนียม 
อ ยาง ดาม เบน ราง  กด ตรง วัว ละ มุด  หมุน ดาน รอบ ขว ละ มุด 
เบน ช่องกลม เท่า ดาม ชอน  ค่อย  ๆ  ก วก ไท้ กลาง ออก แถว แกะ 
เม ลด ออก ที ละ เมล็ด จน หมด  ควำ ใท้ จาน พัก ไว้  ซอย วัน ใท้ 
หมอ เล็ก  "I  ฅ้งไ 'ฟ กอย กน อย่า 'ไห้ วัน ไหม้  วัน ละลาย หมด จง 
ใท้ นา ตาล  [ท้ท้ พอเ มึน ท้ชม พุ  นาวา นิล ลา  พอ มก ลินห อม นอ ยๆ 
แล ว หยอด ลง ใน ผล ละ มุด ที ควาน ไว้  ต ง์เน ถ, วย ตะไล หรือ ลง ถืง 
เก บ [ว ให้ วุน แซง  แล วจืง ปอก เปล อก  ใช้ มด ปลาย แหลม 
แทง ลง กง กลาง ผล ละ มุด ให้ เบน ปาก กระ จบ  จน รอบ ผล กะ ให้ ได้ 
&-' 0  แฉก  •ค่อยๆ  ใชป ลาย มืด ดุน ให้ ออก จาก กัน มึน  เ3  ซีก 
จด ลง จาน แก, วใท้ ตู้ เย น ไว้ 


ชิา) ๑ 


เครือ ง ปรุง 


หมาย เหตุ 
วิธ ทำ 


ขนม ไข่ หงสํ่ 


เผือก บด แล่ ว 
แบ ง ข้าว จ่า ว 
แบ้ ง ขาว เหนียว 
มะ พราว 


๒  ถวย 


๓ 


ข้อ น ไ ตะ 


&  ถวย 


ด  ผล  ยอม 


๒  ถวย 
๘  ถ้วย 


ๆ 


ถ้วลื ชมพู 

นาม นถ้ว ยี^ งอ ย่าง ดี 
นา ตาล ทราย ขาว พอ ค้ม ควร 

แบ ง ข้าว เหนียว  ทำ บน แล ว จึง ค่อย ตวง 


ลาง เผือก ไห ส์ะ อาด  ผ่า เบึน  4  เสียว  นีงใ ห สุก  รูด มะ พราว 
อย่า ใ ห หยาบ มาก นก  กํนีเ ย้นล่ วน ขาว  ๆ  ไว้ ทำ ไส์ข นม  ๒  ถวย 
นอ กน นกํนี น้า นอ ยตุ  ๒  ครํ้ง์  ล่า หรบ นวด แบ้ ง  กรอง แมง 
ขา ว เหนียว  แบ้ ง ข้าว จ่า ว รวม กน  พรม หาง กะ  ทิพ อให่ แบ้ งชึน  ๆ 
นวด ไห กระจาย  ชน ทว กน แล่' พง ใล่ห้ ว กะทิ นวด จน นุ่ม เนียน 

นวด จน เย้ นแบ้ ง รวม นวด กบ แบ้ ง ให้ เข้า กน 
จน น่ม ชน มน  ถวต อง เลือก กาก ออก ล่าง เห่ ล่ะ อาด  แช่ ไว้ ชื่ก 
๓0  นา พี  จึง นีง  สุก แล ว คลุก กบ มะ พราว  โล่ เกลือ บ้นเ ลืก น้อย 
พอ มีรส์ เคึม ล่า หรบ ไล่ ไล่  เท นา มน ไล่ กระทะ ติง ไฟ ไห้ รอน จัด 
ใช้ ใบไม้ พี มก สิน  เช่น ใบ กะเพรา  ห? อ โหระพา ลาง นา ให้ ชุ่ม ตุ 
อย่า ให้ มีดอก แก่ ติด  โล่ ลง ทอด จน เก? ยม ข้ก  ต  ค รง  จึง ทอด 
ขนม ได้ 


บ เผือก ที่นีง แล่ ว 


๓) เสธ 


^ 

ว ธ บน 


วิธ ทอด 


หยิบ แบีง ขนาด เท่า ผล พุด ซา 
หุ้ม แบ งบีบ ให้ ติด กัน ส์นิท 
แล ว คลึง ให้ เบึน รูปกลม รี  จ 


แผ่ อก กให บาง หน่อย  แล วให้ ไห้ 
(  มิ ฉะ น นขนม จะ แตก เวลา ทอด  ) 
เบึน รูป ไข่ 


กา? ทอด ขนม ไข่ หงส์  ตอง ระ วง ไฟ ใ หโส์ มอ  ไม่ แรง ไม่ อ่อน 
เกิน ไป  ตอง ทอด ใหเ หลอ งก รอบ  มิ ฉะ นน จะ นุ่ม เรว  เมือ ตก 
ขน จาก กระทะ  ควร ใช่ กระดาษ ฟาง รอง ตะแกรง ก่อน ให้ ช นม ลง 
กระดาษ จะ ได ดูด นำ มน ใหแ หง  พอ หาย รอน จด ให้ ภาชนะ บีด ฝา 
ไม่ ใหถู กลม  เพ อ กัน ไม่ ให้ น่ม  รับ ประทาน กบ นา ตาล ทราย 


สืงๆ เยา พก ทอง 


ถา ใช้ พก ทอง ทา ผล จะ เบึน ผล ใหญ่ เลก เท่า1 เด  เมือ เจาะ ฝา 
พก ทอง และ ขูด ขาง ใน ผล เรียบ รอย แลว  ควร ลอง เติม นา ให้ ใน ผล 
ดู ว่า จะ จุ น่า ได้ กี่ ถวย  เวลา ให้ ส์งข ยา กี่ จง ลด เส์ย  ๑ / ๒  ถวย 

พอ ส์งข ยา ส์ก  จะ เตึม พอ ดี 


ห้วน ผส์ม ส์ง่ข ยา  ไข่เ บด  ๑  ฟอง  นา ตาล มะพร้าว เท่า ฟอง ไข่ 
หัว กะทิ  ด  ชอน ไ ตะ  ท่าน จะ  ใช้ ใข่ก ฟอง  นา และ นา กะทิ ก ตอง 
ตาม จำนวน ของ ไข่  การ ติ' ไข่ ควร ใช้ ลวด ทิว ดเบึ นส์ ปริ ง กระแทก 
ดก ว่า อย่า งอน  มิ ฉะ น นก ใช้ ใบตอง ฉีก  คือ ต่อย ไข่ ให้ ใน ชาม อ่าง 
ตาม จำนวน ทิต องการ  ให้ นา ตาล  หา กะทิ แล1 วกำ ง ใบตอง ให้ 
ส์ะ อาด ส์ก  ๒0- ๓0  ซม.  (แล ว แต่ ไข่ มาก ไข่ นอย  กำ' ไข่ มาก 
ก ใช้, ใบตอง มาก  เวลา กำ  1ห้ ลนมื อ หน่อย)  ฉีก หยาบ  01 


0^๓ 


ใล่ ลง ไน ชาม ไข่  ขยำ ใบตอง ใฒู้ก ไข่ และ นา ตาล จน ไข่ ขน ฟู 

นยม กัน ว่า ใช้ ดี กว่า เครือ ง มือ ใด  "I  เพราะ การติ ไข่ ดวย เครือ งมีอ 
นน  ใย ไข ขาด ละเอียด ไป หมด  เมือ ข่นแลว ฟอง ละเอียด มาก 
นง ลุก แล ว หนา ไม่ นูน ย่น เบน ลูก คลื่น ใน เนอ ลง ข ยา  เมือ ตด เบน 
ชน จะ เห น แน่น  ไม มืรอ ย นูน  'ชุ  อยํ เลย 


เค รอง ปรุง  แบ ง ลา ลี 

V 


วิธ ทำ 


วิธ ทอด 


กลาย ทอด 

ด  ๑/(1  กวย 
๑ / ๒  ถวย 
ต  ชอน ชา 
๒  ช, ยิน ชา 
๑  ฟอง 
ต/ ๓  ถวย ชา 
๒  ช่อน ชา 
4  ผล 

ร่อน แบ ง  นา ตาล  เก ลึอ  ผง ฟู  ดวย กัน  ตี ไข่ ให้ ขน จน หมด นา 
แล้ว ใล่แ บง  นม  เนย ท ละลาย แล, ว  ผล ม ให้ เช่า กัน ดี  กล, วย 
ตด ตาม ขวาง หนา ประมาณ  ตด/ ๒  ซม.  แล ว ชุบ แบ งที่ผ ลม 
ไว ทอด 

ใช่ หมอ ลืก, ชุ  นาม นคร ง หม่อ  เอา กล วยที ชุบ แบ งใล่ ลง ไป 

นาน ประมาณ  6-๖  นาที 


นา ตาล ทราย 
เกลือ 
ผง ฟู 
ไช ไก 
นม ลด 
เนย ละลาย 
กล้วย 


ฟ้  ๙ 


ขนม พก ทอง 


เคร อง ปรุง  พก ทอง นง และ บด ไ หละ เอียด แล ว  ๒  ถวย 


แบ ง ขำ ว จำ 


ว ไม่ 


วธี ทำ 


แล ว ทบ จน นา แห1 ง  ด  ถ้วย  แบ ง ผง ฟ 


ชิ ชิน ชา 


นา กะทิ 


0^ 


]  แฆ \ เผ \|| ^  ๓  ง)  บ  ษ]!  I  ^111๙  ^ 

ถ้า ไค ลอย นาด อก มะ ล หรอ กระ คง งา ได้ 


กบ นา สำ หรบ คน กะฑ 
กจะ ดี  (ถา ชอบ)  มะ พราว ขูด  ด/ ๒  ถวย 

นวด แบ งก บ หัว กะทิ ให้ นุ่ม จน ขน มน  จึง ผล ม พก ทอง นวด ต่อ ไป 
อีก  จนเ ขำ หัน ดี แล ว  เต ม กะทิ ค่อย นวด ไป เติม ใ ปใหั พอ เหลว 
หน่อย จึง ใสํ นา ตาล  คน จน นำ ตาล ละลาย หมด  ลอง ใสํ  [บ ตอง 
ห่อ  ถา ไม่ ไหล กึใช้ ได้  หัก นำ ใสํ กระทะ ติง ไฟ  จด ถวย ตะไล 
ใสํ ลง ถึง ให้เ ตม  ตง ใน กระทะ ใส่ ฝา มีด 

แบ่ง แบ, ง ขนม ใส่ ชาม เล็ก  และ แบ่ง ผง ฟู ตาม ส่วน โห่ พอ ดี 
กบ แบ ง  กน ให้เ ขำ กัน  พอ นา เดีอ ดเ มีด ผ่า กัง ถึง ดู  ตก แบ ง 
ท ผสม เชอ แล* ว ใส่, ไน ถวย  หยิบ มะ พราว ขด ใส่ ตรง กลาง หนา ขนม 
แล้ว มีด ผ่า ลง ถึง  ระ วง ให้ ไฟ แรง อย่เ ลม อ  ประมาณ เวลา นํง 
ครํง หนึง ราว  ๒0- ๒ &  นาที 


เคร้ อง ปรุง 


วุ้น ตา าา 

วน ซอย  ๒  ด/ ๒  ถ้วย ชา 

นา ตาล เชื่อม  ๒  ถวย ชา  (อบ ดอก มะลิ  กระหัง งา' ไห่ ห ชิม) 
นำ เปล่า  ๒  ถวย ชา 


(ท) (& 


วธ หลอม วุ้น ส่วน  วุ้น แหง ลาง ค้ะ อาด แล ว ตวง  ด  ถ้วย ชา  ใส่ นา เปล่า 

๑  ด/ ๒  ถ้วย ชา  ติง ไฟ เค่ย ว จน ละลาย แล วก รอง ดวย ถ้า ขาว บาง 
ใส่ ภาชนะ ทง ใ' ติ จ์น แข็ง เบน แท่ง 

ส่วน นำ ตาล เชอ ม  นำ ตาล ทราย ขาว  ๑  ถวย ชา  นำ เป ส่า  ๑  ด/ ๒  ถ้วย ชา 

ติง' ไฟ เด อด ติ กคร่  ( เพ อ ให้ นา ตาล โค้ด  )  กรอง ดวย ผา ขาว บาง 


ท้ง ไว้ เย็น ค้นํท  อบ ควย ดอก มะลิ  กระ ดง งา ลน ไฟ 


^  ๐ 


วธ ทา ไส ขนม  ถ้ว เขียว เลาะ เปลือก ลาง ค้ะ อาด แล่ วติม ค้กบ ศ ละเอียด แล ว 

ตวง  ด  ถ้วย ชา  น'’ ตาล เขี อม  ห/ 4  ถวย ชา  ใส่ ลง ติง ไฟ อ่อน 
กวน จน แหง ขนาด ขอ บน ได้  ยก ลง ทง ไว้ เย็น พอ บน ไค้ บน เย้ น รูป 
กลม ขนาด เมึด ลำ ใย  เรียง ใส่ โถ  อบ ดวย กวน เทียน  อบ มะลิ 


วิธ ทำ 


กระ ดง งา 

*ะ1 


ซอย วน ท หลอม ไว แล ว ตวง  ๒  ด/ ๒  ถ้วย ชา  นา ตาล เชอ ม  ๑ 

ถ้วย ชา  นา เปล่า  ๒  ถวย ชา  ตง ไฟ เคย ว จน วุ้น ละลาย  ยก ลง 
ตก หยอด ถ้วย ตะไล'  ประมาณ ค่อน ถวย  (กะ ขอ ใส่ ไล่ ลง แล่ ว 
วน จะ เตึม ถ้วย พอ ดี )  ทงไ วัค้ก ครู่ พอ หนำ วุ้น ตึง  หยิบ ไล่ ขนม 
ซึ่ง อบ หอม ดี แล่ ว  วาง ลง ตรง กลาง  กด เบา  ฯ  พอ ให้ ไค้ ขนม 
( อย่า ให้ ไล่ ขนม ติด กน ถวย เวลา แกะ ออก จะ ไม่ ค้วย ) 
กะ' ให้' ไล่ ขนม ลอย อย่ต รง กลาง ถวย  ขิง' ไว พอ' วุนแ ขึง ตัว  แกะ 

ออก จาก ถวย เรียง ใส่ ภาชนะ 

หมาย เหฅ  ถ้า ใช้ ขิม พรู ป ต่าง  ๆ  และ ใส่ ค้ก จะ งามดี  แต่ ก จะ ไม่ เย้ น ตา วว 

โบราณ ใช้ ถ้วย ตะไล  และ ไม่ ใล่ลื จึง ให้ ชื่อ ว่า  “วุ้น ตา วัว” 


จม ลง 


ตำ รบ อาหาร ชุด สอน เด็ก 


ธ}  ๘ 


การ เท ยบ สำ ริบ เบน ชุด 

ก.  สำ ริบ ทืรํบ ประทาน ก่น อย่าง ธรรมดา 

ซงไ น่ค องการ จะ ให้ พมเ พือย นัก  จะ จ้ด ได้ คง น 

ต.  แกง เผด ไก่ 

๒.  ปลา กุเลา ทอด ปรุง เฅรื อง 

๓.  ยำ สิ มโอ  หรือ ผัด เปรย ว หวาน 


เค รอง จํ้ม 


ด.  นา พริก 


๒.  ผัก ตม กะทิ หรือ ผัก' ส์ค 
๓.  ปลา ย่าง  หรือ ปสาท 


ข.  สำ ริบ ทพุม เพือ ย หน่อย 


ถา อยาก รบ ประทาน ใ หมาก สิง ขน ไป  เต ม ผัด ทิม ร' ส์เ คม  ๆ 

หวาน  ๆ  และ เครือ ง จม  นา พริก  ผัก ตม  จึง จะ เช่า ชด กัน ได้ 

1 


ของ หวาน  ๒  (เง 


'ะ 


ค.  สำ รบ เลย ง พร: 

โดย มาก ที่ทิา กัน  จด ให้ มี ของ กาว  ๒-  อ|  สิ' ง  จำ เบึน ตอง มี 
แกง เผด และ แกง จึด  ของ หวาน  &- ๒  สิ' ง  ท1 ง ของ นํ้า ด้วย  ด  ((ง 


ซี 


ง.  การ เลย ง แขก 

โดย มาก ไม่ ได้ จด สิาร บ  จด เบึน กับ ขาว ชุด หน ง ใหญ่  ‘ชุ  วิเบิ 4คา ว 
มี  &- ๘  สิง  แต่ ของ หวาน มก จะ มี อย่าง มาก  ๓  สิ' ง  มี ของ หวาน 

.ก^เ^ 


แล 


ผล ไ มัด วย 


เห่) ลิ่ 


อาหาร ชุด ใหญ่ ‘หุ  เหล่า น  ของ ท จำ เบึ นที สุด ตอง มี  คือ  แกง เผด 
แกง จืด  นอก จา กน น  ตอง ให้ มี ของ นง  ของ ทอด  ของ ปง  ของ 
ย่าง  เครือ ง จม' จะ มก แล ว แต่ กา ต 


ความ หมาย ของ คำ ที่ ใช้ ใน การ ปร^ กอบ อาหาร 

ห  )  ตม  หมาย ความ ถึง การทำ อาหาร ให สุก  ได ยใล่ หม่อ 
พร อม กบ นา กะ ท  หรือ นา ตาล  ตง ไฟ ให้ เดือด จน สุก ตาม ความ 
ประ ลง คื 

๒  ,)  หุง  หมาย ความ ถึง การทำ อาหาร ให สุก  ได ยใล่ หมอ พร อม 
กบ นา  เมื่อ จวน สุก จึง ริน นา ออก ให หมด  และ ติง ไฟ ต่อ ไป จน แหง 
หรือ จะ ใช้ นึ่าใ ห พอ เท มา ะ กน ก็ใด้  พอ นา แหง  วํต ถนน กส์ก พธดื 
(ไม่ ตอง ริน นา ออก) 

๓ )  ลวก  หมาย ความ ถึง การทำ อาหาร ใ ห สุก พอ ควร  หรือ 
เพี่อ ให หมด กลี่น หรื อร ล  ได ย การ ตม นา ให้ เดือด ก่อน แล วใล่ 

อาหาร นน  ๆ  ลง และ คน พอ สุก  หรือ คน ให้ ทวแลว ติ ก ขน 
4)  นึง  หมาย ความ ถึง การทำ อาหาร ให สุก  ๒ ย ไม่ ตอง โล่ 
นา ปน ลง ไป กบ อาหาร  คือ นำ อาหาร น นใล่ ใน ลง ถึง  หรือ ภาชนะ 
อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง  แล ว ติง ลง, ใน กระทะ ที่มี นา เดือด  ไช ฝา บด 
ไม่ ให้ ไอ ออก ได้  หรือ จะ ใช้นึ งด วย หวด  เช่น นึ่ง ขำ ว เหมียว ก็ ได้ 
8  )  ด้น  หมาย ความ ถึง การทำ อาหาร ให่ สุก จน เปือ ย  โดย นำ 
อาหาร น นใล่ ลง ใน ภาชนะ  แล วฅง ใน หรอ เหนือ ภาชนะ อก ใบ 


๘๐ 


หนึ่ง  ซึ่ง ม้นึ่า เด อด  และ มีด อบ ไว้ ไม่ ให้ โอ ช: ของ อาหาร นน 

ร: เหย ไป เวลา นานกว่า นึง 

๖)  ปง  หมาย ความ ถึง การทำ อาหาร 1ห์ สุก  ได ย วาง ไว เห นอ 

ไฟ ไม่ สู้  แรง นก  จน ผิว เกรียม หรึอ กรอบ 

ตเ)  เผา  หมาย ถึง การทำ อาหาร ใ หสุ ก  โดย วาง ไว้ โน ไฟ หรอ 

เห นอ ไ ฟอน แรง  จน ภาย นอก ไหม้  แต่ ภาย  [น สุก และ นุ่ม  ตอง ใช้ 

เวลา เรว  หรือ นาน ให้ พอ แก่ ชนิด ชอง อาหาร นน 

๘)  ย่าง  หมาย ความ ถึง การทำ อาหาร ให สุก  เด ย วาง ไว้ 

เหนือ ไฟ อ่อน  ๆ  ห มน กลับ ไป กลบ มา จน ช้าง ใน ๙ ก  แล: ขาง นอก 

อ่อน นุ่ม หรือ แห้งกรอบ  ตอง ใช เวลา นาน พอ ควร 

๘ )  ผด  หมาย ความ ถึง การทำ อาหาร นึ่ง เอ่ย ว หรือ หลาย สิง  1ห้ 

ลืาเ รจเ มีน อาหาร นึ่ง เดียว  แล: มีร ๙ อย่าง หน งอ ย่าง ใด  โดย 

การ ใช้ นา มน หมู  กะทํ  ๆลๆ  ใอ่ใ นก ร: ทะ รวม กับ อาหาร ที 

ตอง การ  คน ให้ ท่วแ ละ ปรุง ร ๙ ตาม ชอบ 

ต  0)  ทอด  หมาย ความ ถึง การทำ อาหาร ใหสุ กด วย นา มัน  โดย 

การ ตก นาม น ใอ่ กระทะ  ลัง ไฟ ให้ รอน  แล วใลื อาหาร นน ลง ไป 


ให้ พอ เหลือง หรือ สุก 

1 ตด)  จ  หมาย ความ ถึง การทำ อาหาร ใหสุ กลัว ย นา มัน  โดย 
การ ตง กระทะ บน ไฟ  ทา นา มัน ให้ ทว กระทะ  แล1 วใอ่ อาหาร นน 
ลง ไป  ใชต  ะห ลวก ด แล: คอย กลับ จน สุก  หรือ เหลือง ท ง ท้อง ช้าง 
ด ๒ )  เจียว  หมาย ความ ถึง การทำ อาหาร ที่ ทำ ละเอียด หรือ เมีน 
ฝอย  ซงต องการ ให สุก หรือ กรอบ ลัวย นึ่ามั น  โดย การ ลัก นา มัน 


๘๑ 


ใล่ ภาชนะ ทฅง บน เตา  แล ว ใส่ ปึา หาร น้ น์ลง คน เรือ ย  ฬจน กวา 

จะ ๙ ก ตาม ความ ตอง การ 

ด ๓)  หน  หมาย ความ ถึง การทำ ให้ เบน ชน ‘ๆ  โดย ใช้ มือ ห นึง 
จบ มีด  อีก มือ หนึง จิบ ของ วาง บน เขียง กด คม มด ลง บน ของ น่น 
แล' ว ลาก กลบ มา เร็ว,' -เ  ให็ คม มืด จด ถึง เขียง  จน ของ นน ขาด 

จาก กัน 

ด.!)  ซอย  หมาย ความ ถึง การ หน ให้ เบน ฝอย  โดย ใช้ มือ 


จบ มืด  อีก มือ หนึง จบ ของ ไว1 ปลาย นิว หัว แม่ มือ นิวขี และ นิ วก ลาง 
กด มืด ไป ขำ ง หนำ หน่อย แล ว ยก ขน ถี่"!  เรว "I  หรอ ฝาน บาง,' ๅ 
แล ว หน บน เขียง ให้ เบึน เล่น เถึก ทส์ด 


-I  น 


งห นง  เห้เ บน ท่อน 


๑ &)  ตด  หมาย ความ ถึง การทำ ลิง ใด ล่ง หนึง  ใ 

ล่น ยาว ตาม ความ ตอง การ  โดย' ใช้ มือ หนึ ง' จิ บ มืด  และ อึก มือ ห นง 
จบ ของ วาง บน เขียง  แล วก ด มืด ลง บน ของ ให ขาด ออก จาก กัน 

หรือ จะ ทำ ใ ห, ขาด ออก จาก กัน  โดย ไม่ ตอง วาง ของ ลง กับ เขียง 


๘  เ/) 

ก  เด 


๑๖)  ฝาน  หมาย ความ ถึง การทำ ให้ เบึน แผ่น หรือ เบึน ชน บาง "1 
โดย ใช้ มือ หนึ่ง จบ มืด  และ อึก มือ หน ง จบ ของ ไว้ ใน ผา มือ  หรือ 
วาง ลง บน เขียง  แล วก ดม ดล งบ นของ นนใ ห ตรง 

๑๘ )  เฉือน  หมาย ความ ถึง การ แบ่ง ของ ที เบน กอ น หรือ ชน 
ใหญ่ ออก เบึน กอ น หรือ ชน ย่อย  ๆ  ดวย มืด  โดย มือ หนึ่ง จิบ ของ 
มือ หนึ่ง จบ มืด แล วก ดล งบ นของ นน  เค ลือ น มืด ไป มา จน กว่า 


จะ ขาด 


ด ๘  )  ปอก  หมาย ความ กง การทำ ให้ ฟลื อก หลุด ออก จาก ซอง 
สิง โด สิง หน ง  ทำ วิตก สิง ใด สิง หน งซ งม เปล อก โดย ใซ มด หรอ 
มอ แล ว แต่ ชนิด ของ น' น''']  ใช้ มอ ปอก  เช่น ปอ กสิ ม หรือ กล วย 
เบน ตน  ถา เบน ของ ที ตอง ใช้ มีด  กึจบ มด มือ ห นึง1 จบ ของ ทีป อก 
อก มีอ หนี ง  แล ห้เ กด คม มีด ลง ที เปลือก  ใ หก ม มีด เดิน ไป ตาม 
ใคโ ปลี อก เรื่อย ไป  จน กว่า เปลือก จะ หลุด ออก หมด 

*1 ๙  )  ลอก  หมาย ความ ถึง การทำ ให้ ผิว หรือ สิง ห่อ หุ้ม บาง  ๆ 
หลุด ออก จาก สิง ใด สิง หนึง  โดย' เช้มี อ ดิง ออก หรือ ใช้ มีด ช่วย 

๒0 )  แล่  หมา ยก วาม ถึง การทำ เนอ สิต ว ชนิด ใด ชนิด หนึง  เช่น 
เนอ เกม ให้ เบึน แผ่น บาง  ด  โดย วาง เนีอ นนล งบ นเขึ ยง  แอ ว ใช้ 
ผา มีอ ขาง หนี งก ด ไว้  อีก มือ หนี ง จบ มีด กด คม มีด ลง ที ของ สิง นน 
โดย หน คม เขา หา อีก มือ หนี ง แล่ วเค ล่อน มีด ไป มา  จน สิ' งนํน ขาด 
ออก เบน แผ่น  ตาม ความ ต่อ ง การ 

๒ ด  )  เลาะ  หมาย ความ ถึง การ แยก ของ ลอง อย่าง ออก จาก กัน 
เช่น เลาะ เนอ ไก ออก จาก ก! ะดูฑ  โดย มอ หน ง จบ เนอ ทีต่ องการ 

อีก มือ หนี ง จบ มีด  กด ปลาย มีด กรืด ลง ระหว่าง เนอ และ กระดก 

ใช้ มือ ที จบ เนอ ดึ  งอ อก จน เนอ และ กระดก ขาด ออก จาก กัน  หรือ 
เลาะ ต่าย ท เย บเ บด  ไก่  ออก เมือ เบด หรือ ไก่ นํนล กแสิ ว 
๒๒)  ขูด  หมาย ความ ถึง การทำ ของ ใหญ่ ให ละเอียด  หรือ 

ทำ ใหข อง ท ไม พึง ประ ลง ก หลุด ออก  โดย ใช่ ของ นน  ถ ไป มา โดย 
เรืว กบเ ครอง มอ ทีมี คม  หน ก หรือ พา ตาม แต่ จะ ใ ห1 ของ น1 น หยาบ 


๘๓ 


หรือ ละเอียด  หรือ ใช่ เครื่อง มือ ที่มืก ม  ครูด ไป ให้ สิง ที่ ไม่ พึง 

ประ สง ก หลุด ออก 

๒๓ )  ทบ  หมาย ความ ถึง การทำ โ ห, ของ สิง ใด สิง หนึ่ง  ใหแ ตก 
หรือ น่มด วยข อง หน ก  ฯ  ไต  "I  ได ยโช้ มือ ยก ขน และ กระแทก 
ลง แรง  ‘ๆ 

๒^)  ไข ตก  หมาย ความ ถึง ทำ วตถุ สิ, ง เคียว หรือ หลาย สิ' ง  ให้ 
ละ เอย ด หรือ นุ่ม และ เหนียว  โดย ใส่ ชอง นน  ‘ๆ  ลง ใน ครก แต้ว 
จบ ลูก ครก กระแทก ลง ไป แรง  ‘''เ  ถี*'') 

๒ &)  คล ก  หมาย ความ ถึง การ ผสม ของ หลาย สิ' ง  หลาย รส 
ผสม ให้ ฟ้า กน  โดย ใช้ มือ หรอ ชอน คน แต่ เบา  "I  ให ของ เหล่า 
น นก ลบกั ว จน ได1 รส เสมอ กัน 

๒๖)  เค ลา  หมาย ความ ถึง การ ผสม ของ หลาย สิง  หลาย รส 
ให้ เขา กน  โดย ใช้ มือ คน บาง  กด บาง  จน ของ เหล่า นํนน่ ม และ 
รส ซึม ซา บ เสมอ กัน 

๒ ต))  นวด  หมาย ความ ถึง การทำ ของอย่าง ใ, ด อย่าง หนี ง ให้ 
น่ม  หรือ เหนียว โดย ใช้ ผา มือ กด  ไถ ลง ไป บน ของ น นอ ย่าง แรง  ๆ 
จน เหนียว หรือ นุ่ม ตาม ความ ตอง การ 

๒ ตเ  )  ตี  หมาย ความ ถึง การทำ โหข อง นํ้นแ ตก แยก ออก จน ขน ฟู 
โดย ใช่ เครื่อง มือ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ตี  หรือ กระแทก วน ไป ทาง 
เดียว กัน  ไม่ ยอน กลบ ไป กลับ มา จน ฟู 


๘๔ 


๓  ๓ 


๓ 


๒๙)  กน  หมา ยก วาม ถึง การทำ ส่วน ผค้ม ให้เ ขำ กน จน ท ว  โดย 
โหป ลาย เครื่อง มือ ส่า หริ บก น จด ถึง กน ภาชนะ:  แล้ว วน ไป ทว  ‘ว 
๓๐  )  กวน  หมาย ความ ถึง การทำ ส่วน ผย้ม  ทีเบึ นของ เหลว 
ให รวม กนเ ขำ เบึน เนอ เดิย วก น  จน ขน และ เหนียว  โดย ใช้ 

เครือ ง มือ ชนิด ใด ชนิด หนึง  คน ใหแ รง และ เรื่ว จน ท วก น 
๓๑  )  ชน  หมาย ความ ถึง ของ ทีพึน แท่ง  หรือ เบึน กอ น  ซึง 
หน  ให้ มืข นาด ตาม ความ พอ ใจ 

๓๒  โ  ฝอย  หมา ยก วาม ถึง ของ ที หน ให้ เลก ที ๙ ด และ ยาว 
)  ละ เอย ด  หมาย ความ ถึง ของ ที เล็ก ที่ สุด จน ไม่ มี ขนาด 
*)  แกง  หมาย ความ ถึง อาหาร นา  ซึ่ง ใขํ เครื่อง ป รง โขลก 
ละเอียด ละลาย กบ นา  หรือ นา กะ ที  เบืน น8 าแก งที่ง มีเนึ่ อส่ที ว 

ชนิด ใด ชนิด หนึง ผสิ่ม กับ ผก ดวย 

๓*)  ยำ  หมาย ความ ถึง อาหาร ซ นิด หนึง  ซึง ประ กอบ ขนด โ าย 
ผก ดิบ หรอ สุก  กบ เนอ ชนิด ฅาง  ‘ๆ  ป รง รลใ ห เปรย ว  เกม  หวาน 
๓๒)  พ ล่า  หมา ยก1 วาม ถึง อาหาร ชนิด หนิง  ซึ่ง ประกอบ ขน 
ควย ผัก ดิบ กบ เนอ ดิบ  หรือ เนอ ดิบ ‘สุ  เส์ก ‘สุ  ปรุง รกัใ ห โป รอ 

เกม  เผด  มีลก ษณะ คล้าย ยำ  ใช้ เบึน เครื่อง จม ก็ ได้ 
๓๗  )  หลน  หมาย ความ ถึง อาหาร ชนิด หนึ่ง  ซึ่ง เบึน เครื่อง จม 
มี กะทิ หรือ นา เปล่า  หรือ นา กัน  ประกอบ กับ เนอ กัตก็ หรือ ของ 
เคม ‘สุ  ปรุง ร' ส์เ คม ‘สุ  หรือ เปรย ว เค็ม 


๘๕ 


เครื่อง ปรุง ต่าง  ตุ  ใน การ ป ร# กอบ อาหาร 

ถา ตำรับ โด ไม่ ได้ กำหนด ไว้ ว่า มาก นอ ย เท่า โด  จะ ประมาณ ได้ ดง 
ต่อ ไป น  แต่ ถา ท่าน ผิ ได ชอบ สิง ใด มาก แตะ นอ ย  ก ตด ลง หรือ 
เหม ตาม พอ ไจ  เช่น  ถา จะ แกง ไก่ หรือ เนอ โค  หรือ เนอ อน  ‘ๆ 
กด  จะ ประมาณ ขนาด นา หน ก  เนอ ไน  ต  กก.  ซึ่ง ถา แกง ไส่ 
กะทิ ก็ไส่ ม  ะ พร่า ว  ๒  ผล  ถ1 าแ กง ชนิด ที่ไสิ ผัก มาก  เช่น  แกง 
ตม ปลา ราก ควร ตด เนอ  1ห นอ ย ลง  ส่วน เครือ ง แก งก จะ ประมาณ 
รัง ต่อ ไป น 

หมาย เหตุ  หัว หอม  กระเท่ ยม  ขนาด ตา มก ตีบ ของ หอม กระเท่ ยม ไม่ โต 
กว่า ปลาย นว กอย  หรือ น วนา ง  ถาก ตีบ โต เกิน กว่า นก เฉ ตีย 

ลง คาม ส่วน 

๑.  แกง เผ็ด นา พ ริก 

พริก แหง ต่ง แต่  ๘- ๒๕  เม ด  หัว หอม ขนาด กลาง  ตุ  ๒๕  ก ตีบ 
กระเท่ ยม ขนาด กลาง  ๒๕  กลบ  ลูก ผก ชี  4  ชอน) .ตะ  ลกยี่ ห ร่า 
ด/ ๒  ชอน ชา  พริก ไทย  ๘- ๙  เม็ด  ข่า หน บาง  ๘  แว่น  ตะไคร้ 
หน แล ว  ด  ชอน โต ะ  ผิว มะกรูด  ด/ ๕  ชอน ชา  ราก ผก ชี หน แส่ ว 
ด  ซอน ชา  กะ บี  ด  ชอน พูน  เกลือ  ๑  ชอน ไฅะ 

๒.  นา พริก แกง ม'1 ล' หม่น 

พริก แหง  ๘- ๒ ด  เม็ด  ลุก ผก ชี  ด  ชอน ไต่ ะ  ย้ห ร่า  ด  ชอน ชา 

"'  “1'  "11*  /  .1  /' ม็ ม็ 
กาน พล  ๕  ดอก  อบเชย ขนาด  ๑/๒x๒  ซม.  ลกเ บิน หรอ 

กระ วาน  ๕  ลูก  หัว หอม เผา  ๒0  หัว  กระเท่ ยม เผา  ด 0  ก ลืบ 


๘๖ 


ป รง รส 


จ 


ขิง ลด หัน ฝอย  เอ  ชอน ไ ตะ  หัว ยี่ ลง ควห รอ เม ลด ผก ยาว  ต  ถวย ชา 
อบ เฉย ขนาด  ๒x๗  ซม.  ใบ กระ วาน  ด ๕  โบ  ล กก ระ วาน  ๒ 0  ลูก 
นา ปลา  นาคา ล  ลม มะขาม พี ยก 


๓.  นํ้าพ ริก พะแ นง 


พริก แหง  ๘- ๒ ด  เม็ด  หัว หอม ขนาด กลาง  ๒ ๕  หว  กระ เท ยม 
๒๕  หัว  ข่า หน บาง  "I  ๙  แว่น  ตะไคร้  ด  ชอน ไต่ ะ  ลูก ผก ชี 
ด  ชอน ไ ตะ  ลูก ยห ร่า  ๑  ชอน ชา  ถ้วย ลง หรือ หัว ทอ งก ว  ๒ 
ช่อน โ ตะ  เกลอ  ๑  ชอน ไ ตะ  กะ บ  ด/ ๒  ชอน ชา 


นํ้าพ ริก แกง ค่ว 


พริก แหง  ๕- ดด  เม็ด  ข่า หน บาง, '•เ  ๒  แว่น  ตะไคร้ หั น แล1 ว 
ด  ช่อน โฅะ  หัว หอม ขนาด กลาง  ๒0  กลีบ  กระ เท ยม ขนาด กลาง 
๒0  กลีบ  บ ลา ย่าง  ด/ ๒  ถวย ชา 


นํ้าพ ริก แกง กะ หร 


ลก ผก ชี  ด  ชอน ชา  ยิห ร่า ครึ ง ชอน ชา  อบเชย บน  ด  หยิบ มือ 
กระ วาน  ๓  ลูก  กานพลู  ๕  ดอก  เท ยน ข้าว เปลือก ก รึง ช่อน ชา 
หอม  ๓0  หัว  กระเทียม  ๒0  กลีบ  เกลือ  ขิง  ๓  แว่น  พริก 
แหง  ด  เม็ด 


๖.  แกง ฉ่ฉ 


นา พริก อย่าง เดื ย' วก' บนา พริก แกง คว  แต่ ไม่ โล่ ปลา ย่าง 


^๓) 


๗.  เครือ ง ปรุง นํ้า ยา 

พริก แหง  ๙- ด ๑  เม ด  หัว หอม  ๓0  หัว  กง' ะ เทียม  ๒๐  กลีบ 
ตะไคร้ หน แล ว  ๒  ชอน โต ะ  (  ๒  ตน เข อง  ฯ  )  ข่า หน บาง  ๆ 
๑ ด  แว่น  กระชาย หน แล ว  ๑  ถวย ชา ขน  กะ บ  ด  ชอน ไ คะ 
ปลา กุเลา  ๑  ตว  ย่อม  ‘กุ 

เครือ งป รง นำ แกง ต่าง  ‘กุ  ซึง กล่าว มา แล วน  เบน เก รอง ปรุง ที 

ใช้ กัน ดาม ปก ต  แต่ ยง มีผ้แชี่ยว ชาญ บาง ท่าน พอ' ไจ พลิก แพลง 

แซ ก ของ บางอย่าง เพิม เติม ไห ชูรค้ ขน  เช่น ตาม ปกติ แกง เผด ใช้ 
เครือ ง เท ค แต่ เพียง ลูก ผก ชียห ร่า  ท่าน กึ เติม ลูก กระ วาน  กานพลู 
ลูก จน ทน  ฯลๆ  อย่าง ใด อย่าง หนึง ลง อีก ตาม ความ พอ ใจ  นิะน น 
เครือ ง ปรุง นา แกง เผด ต่าง  ‘กุ  ไม่ ยุติ เฉพาะ แต่, ใน ตำรา เท่า นน 

จะเ ปลี ยนแ ปลง อย่าง ใด ก็ ได ตาม ความ ขอ ใจ  มเค รอง ยืน พ้น 

ของ นา แกง อยู่ ก คือ  ข่า  คะ ไคร้  หอม  กระเท่ ยม 
อนึง  เก รอง ปรุง นอก นำ แกง  เช่น ใบ มะ กรด  พริก อ่อน  โหระพา 
แต่กั าไม่ มีลีง เหล่า น  จะ ใช้ กัก อะไร ก ได้ ให้ มีกลิ น และ รค้ เหมาะ 
ค้มกั บเนึ อกัฅ ว่ทีใ ช้ใล่ แกง นน  หรือ' ใช้ ทงผ กน และ ผก อนด่ วย 
เค รอง ปรุง แกง สมอย่าง ท 


๑ 

พริก แหง  &- ค&  เม็ด  หัว หอม  ด &  หว  กระเทียม  &  กลีบ 
ข่า หน บางๆ  &  แว่น  กะ มี  ด/ ๒  ชอน ชา 

เครือ ง ปรุง แกง สมอย่าง ท  ๒ 

พริก แห1 ง  &-ด &  เม็ด  ข่า หน บางๆ  &  แว่น  ตะไคร้ หน แล่ ว 
ด  ชอน ชา  หวห อม  ด &  ห* ว  กระเทียม  &  กลีบ  กะ บ  ค/ ๒ 
ชอน ชา 


เค รอง ปรุง แกง สมอย่าง ท  ๓  (ได จาก ชาว เรือ แตก ขำ ว) 

พ? ก แห่ง  &- 61 &  เม็ด  ข' ไห ไ (บาง ‘ๆ  ๕  แว่น  ตะ: ไคร้ หน แตว 
ด  ชอน โ ตะ  กง ะ เทียม  ด ๐  กลีบ  กะ บ  ต  ชอน ชา 
เคร อง ปรุง แกง สมอย่าง ที  ๔  (ของ ชาว เหนือ) 

ใ ลี1, เก ง ล้ม เหมือน อย่าง ท  ๒  แต่ เติม กระชาย ดวย  ๗  ราก 
เคร อง ปรุง แกง สมอย่าง ที  & 

ข? ก แหง  &- ๑๕  เม ด  ข่า หน บาง ‘ๆ  &  แว่น  ตะไคร้ หน แล ว 
ต  ซอน ชา  หัว ห อม  61&  หัว  กระเทียม  ด&  กลีบ  ผิว มะกรูด 
ครึ ง ชอน ชา  กะ บี  ด  ชอน ชา 

หมาย เหตุ  เคร อง ป รง ชนิด น  มก ใช้ กบ แกง ที คาว จด  เช่น แกง ล้ม ป ลา เทโพ 
เค รอง ปรุง แกง ส2 มอ ย่าง ที  ๖  (ของ ชาว บก ษ ใต้) 

ข? กล้ด  (จะ เบึน มล หน หรอ พ? ก ชพๆ ก ได้)  ตาม ชอบ เผด 
มาก หรือ นอ ย  ตะไคร้  ๑  ตน อย่าง เข อง  หัว หอม  610  หัว 
กระเทียม  ๒0  กลีบ  ข มน ทอง ล้ด  ๑  ท่อน ยาว ประมาณ  ๓  ซม. 


ความ เปรย ว มก ใช้ ใบ มะ ค้น เพล้ ลาด  (  จวน แก่  )  ถา ใช้ ใบ อ่อน 
มก ขน ยาง และ ไม่ เปรย วดว ย 

หมาย เหตุ  แก  เล้ม ปรุง ร1 ล้  นา ปลา  'ล้ม มะขาม เบี ยก  นา ตาล 
เค รอง ปรุง แกง ตม สม 

หัว หอม  &  หัว  กระเทียม  &  กลีบ  ราก ผักชี หน ละเอียด  ๑ 
ชอน ชา พน  พริก ไทย  ๑ ด  เม็ด  กะ บี  ด/ ๒  ชอน ชา  ขิง หน 
หนา  81  ม ม.  ๓  แว่น 

ป รง รส  นา ปลา  ล้ม มะขาม เบี ยก  นา ตาล 


๘  ลิ่ 


เคร อง ปรุง แกง ต2 ม ปลา รืา 

หัว หอม เผา  ๒๐  หัว  กระเทียม เผา  ๒0  กลีบ  ข่า เผา หน บางๆ 
ฟ่  แว่น  ตะไคร้ หน แต่ ว  ด/ ๒  ถวย  ป สา ย่าง หรือ ป ฮา ตม  ๓ 

ชอน โต ะ  พริก ไทย  ตด  เม ด  ราก ผก ชี  ๑  ชอน ชา  ป ตาก เลา 
หรือ ปลา รา  ๒  ชอน ไต ะ 
ปรุง รส  นำ ปลา  นำ ดาล 

( เครือ งอ ย่าง น! ชไเ กง บวน ได้  แด่ ตอง เติม ใบ ไม เช่น โบ มะ ตม 

หรือ โบ ตะไคร้ โขลก  กน นา เพ อ ให้ เบึน ลี เขียว ) 

เครือ ง ปรุง แกง ทม เทโพ 

พริก แหง  ๒-' ๒ ด  เม ค  เกลือ เม็ด  ด  ช่อน โด่  ะ  ข่า หน บาง  ๆ 
๘  แว่น  ตะ  ไคร้ หน แต่' ว  ๑  ถวย พูน  ผิว มะกรูด หน  ด  ชอน ชา 
ราก ผก ชี หน ละเอียด  ด  ชอน ชา  ลูก ยห ร่า ค รง ชอน ชา  หัว หอม 
กลาง  ๒0- ๒ ๕  หว  กระเทียม ขนาด กลาง  ๒0- ๒๕  กลีบ  กะ บ 
ด  ชอน ชา 

ปรุง รส  นา ปลา  นา ตาล  ต่มฺ มะขาม เบี ยก 
เครือ ง ใส' นอก เครือ ง ปรุง นำ แกง  โบ มะกรูด  เปลือก มะกรูด 
เครือ ง แกง ตะพาบ นํ้า 


พร ก แหง  ๓- ๒ ๕  เม ด  เกลอ เม ค  ด  ช่อน โต ะ  ลูก ผก ชี กว  ๑ 
ชอน ไต ะ  ยห ร่า กวด ชอน ชา  ข่า หน บางๆ ๙ แว่น  ตะไคร้ 
หน แล ว  ๒  ช่อน โต ะ  ราก ผก ชี หน ละเอียด  ด  ชอน ชา  พริก ไทย 
๙- ตด  เม็ด  ผิว มะกรูด หน กรง ชอน ชา  หัว หอม ขนาด กลาง 
๒0- ๒๕  หัว  กระเทียม ขนาด กลาง  ๒0- ๒๕  กลบ  กะ บี  ด 


ชอน ชา 


เครือ ง ใส่ นอก เครือ ง ปรุง นํ้าแ กง  พริก สด เขียว แดง  ใบ มะกรูด  ใบ โหระพา 
หรือ ใบ กะเพรา 

หมาย เหตุ  บาง ท่า นก ใส่ หัว เปราะ หอม ดวย ใน เก รอง ปรุง นิด หน่อย  เพ อ 

ช่วย ใ ห เครื่อง เท ส ส่ง ก ลน หอม  ข่า พ เจา ได เกย รบ ประ หาน  ชอง 
ม. จ.  หญิง  เก ษ?  สนิท ว งส  พระ ขา ยาก รม ห มน ภูวด ราช โ เท ย 

อ รอย มาก  รู้ ลี กว่า เก? อง แกง ชอง ท่าน ใช่ กวทุ กอ ย่าง 

เครือ ง ปรุง แกง ค' ว ตะพาบ นํ้า 

พริก แหง  ๘” ๒๐  เมึค  เก ตึอเ มด  ๑  ชอน โต ะ  ข่า หน บาง  "I 
๘- ๙  แว่น  คะ ไคร้ หน แล ว  ๑  ชอน โต ะ พูน  ราก ผก ชล ะ เอย ด 
ส  ชอน ชา  พริก ไทย  ๙-® เด  เม ด  หัว หอม ขนาด กลาง  ๒๐- ๒ & 
หัว  กระเทียม ขนาด กลาง  ๒๐- ๒ &  กลีบ  กะ บี  ด  ชอน ชา 


เครือ ง ใส่ นอก เครือ ง ปรุง ใ! าแ กง  มะ อึก  ระกำ  ลี ม มะขาม เบี ยก  ถ้า ไม่ 
มี มะ อึก  ระกำ  จะ ใช มะเขือ เท ส  หรอ มะเขือ สม  (คือ มะเขือ บีา 
ล กษณ ะ ใบ  ดอก  และ รส เหมือน มะเขือ เท ส ผล สุก แดง แต่ เย้ น 
พวง เหมือน มะเขือ พวง  )  ก ได้  บาง ท่า นก ใส่ มะ กรด  ใบ โหระพา 
พริก สด เขียว แดง ดวย  รส ดอง เคืม  เปรย ว  หวาน 

เครือ ง ปรุง อก ชนิด หนิง เรืย กก น ว่า พริก ขิง ผด  แต่1 ไม่ มืข่ง เลย  ไม่ ทราบ 
เหตุผล วา ทำไม จง เรียก กน เช่น นิ  และ ไม่ ทราบ จะ ไป คนที ไหน ได้ 
ข่า พ เจา ได้ เรียน ถาม ท่าน ผู้ หล กผู้  ใ ห ญ ท่าน กํว่า ไม่  ทราบ เหมือน 
กน  แต่ ขา พ เจา เห น ว่า  เสด จ ผู้ทรง คุณ อนล าเลิ ส ของ ข่า พ เจา 
'เปร ด ทรง ทำ พริก ขิง ตำ รบ ที  ด  และ ทรง โปรด เนึอ แย้ 

กุ้ง แ' หง อยู่ เนือง  ‘ตุ  ข่า พ เจา จึง นำ มา พิมพ์ ไว้ ใน ที่น 


แทน 
ทั้ง เ บน 


เ? พิ 


อาหาร' ยึด เท มา ะ1 สำหรับ เดน ทาง ดวย  และ คุณ หญิง ต้หตํ กคิ 

ต้นิท วง ก็  ยิง ไต้ แนะ นำ ให้ อีก หลา ยวิช่  เช่น พริก ขิง ตำ รบ ที่  4 


ถา เวลา เต้น ทาง ไต้ เนือ ชนิด ใด มา  จะ ไช’ พริก ขิง นนเ มึน นา พริก 

แกง หริ อ นำ มา ผัด กบ เนอ นน  ๆ  ก็ ไต้ 

วิธ ผด  เม อ โขลก เครื่อง เต้ริ จ แล้ว  ก็ ตก นาม น หมู  โ หมาก ขอ ก บท 

เมื่อ ผัด เต้ร จ แล วมี นา ผัน ชุ่ม จึง จะ ดี  ใล้ก ระ ทะ พอ ร่อน ก็ ตก พริก 
ขิง ที โขลก ไว้ ใต้ ลง จน ต้ก  แล ว จึง เติม นา ปลา นา ตาล  ตาม ชอบ 
รต้  ถา ตอง การ จะ ใต้ ผัก  เช่น ถว ผัก ยาว หรือ ผัก ผัง ก็ ไต้ 

เครือ ง พริก ขิง ผํดอ ย่าง ท  ๑ 

พริก แห้ง  ๑๕  เม ด  ผัว หอม ชนา ดก ลาง  ๒๕  ผัว  กระเทียม 
๒๕  ผัว  ขา  4  แวน  ตะไคร้  ๒  ช่อน โ ตะ  ผิว มะ กรด  ต/ 4 
ชอน ชา  แย้ ย่าง บน ห ขาบ  ๆ  ๒  ถวย  ราก ผก ชี  ๑  ชอน ชา 
พริก ไทย  ๙  เมื่ด  เกลือ  ๑  ช่อน โ ตะ  กะ บ  ด/ ๒  ช่อน ชา 

เครือ งผํด พริก ขิง อย่าง ท  ๒ 

พริก แห' ง  ๒๕  เม็ด  ผัว หอม ชนา ดก ลาง  ๒๕  ผัว  กระเทียม 
๒๕  ผัว  ข่า  4  แว่น  ตะไคร้  ๒  ช่อน โฅะ  กุงแ ผัง บน  ด/ ๒ 
ถวย ชา  ราก ผฑข็  ด  ชอน ชา  เกลอ  ด  ช่อน  ไ ตะ 

เครื่อง พริก ขิง ผด อย่าง ท  ๓ 

พริก แห้ง  ๑  เม็ด  ผัว หอม  ๒๕  ผัว  กระเทียม  ๒๕  กลีบ  ข่า 
๓  แว่น  ราก ผักชี  ต  ช่อน ชา  เกลือ  ด  ชอน โต ะ  ปลา ย่าง บน 
๑ เ ๒  ถวย ช  I 


ฟ!® 0 


เค รอง พริก ขิง อย่าง ท  ๔ 

พริก แห้ง  ๑ ๕  เม ด  หิว หอม  ๒๕  ห้ว  กระ เท ยม  ๒๕  กลบ 
ข่า  ฅเ  แว่น  ตะไคร้  ตเ  ชอน โฅะ  ลูก ผก ชี  ๑  ชอน โต้ ะ  ลูก 
ยีห ร่า  ๑  ชอน ชา  ราก ผก ชี  ๑  ชอน ชา 


ตม โคลง 


เคร อง ปรุง  ปลา แห้ง หนี! ง ร้ว  ลาง นา ให้ ล่ะ อาด  แลก หน แฉลบ บางๆ  หรือ 
จะ ใช ปลา ใบไม้ ตัว ขนาด กลาง  ๕  ตว  ลาง นา ใ ห1 ล่ะ อ  าด ตด ครีบ 


ตด หาง  ตัด เป็น  ๒  ท่อน  ห้วห อม ประมาณ  ๕  ห้ว  ดอก มะขาม 
หรือ ใบ มะขาม อ่อน ค รง ห้วย ชา  ( ห้า ไม่ มีดอก มะขาม หรือ ใบ 
มะขาม อ่อน  จะ' ใช้ ล่ม ม  ะ ขาม พืยก  มะม่วง ดิบ  ใบ มะ ตัน อ่อน 
หรือ ผล มะ ด น ก็ ได้  )  นำ ปลา 

ริธ ทำ  ตวง นา, ๒ หม่อ  ๒๑ /! ๒  ห้วย ชา  (ห้า' ใช้ นำตํ มก ระ ดุก1 ได้ ก็ยี่ง ดี) 
ตง ไฟ พอ นำ เดือด พล่าน  จึง ใล่ป ลา  เคียว ไป จน ปลา นุ่ม  เมื่อ 
ขณะ เดือด อย่จ ะมีฟ อง  ต้อง ปล่อย ให้ ฟอง จิบ ขอบ เป็น ล่มํว  ๆ 

จึง ค่อย  ๆ  ชํอน ฟอง ทง  แล วใล่ หิว ห อม- ซอย  ดอก มะขาม และ 
นำ ปลา  พอ หอม สุก จึง ชิม รส์ ตาม ชอบ  ให้ อ่อน เปรย ว ไว้ 

เลก นอ ย  เพราะ เมือ ยก ลง แล ว  นา เปรย ว ดอก มะขาม จะ ออก 

อีก  เผา พริก แหง หรอ พริก ต้ด พอ เก ร ยม จึง ใล่  ถา ต้อง การ เผ็ด 
ก่อน ใล่พ ริก ให้ ฉีก เล่ย ก่อน 


หมาย เห ต  ตม ไค ลง ชนิด น  จะ ใข็ป ลา ชื่ดอ ย่า งอน  ๆ  แทน ปลา แห้ง ก ได้  และ 
ล่วน ของ แกง' ใน ทน  เม อ ทำ เต้ร จ แล วจะ ตัก ได้  ๒  ชาม 


เถโ) 


วิธ ทำ 


หมาย เหฅ 


เย้ น กุ้ง นาง หน เย้ น  ๓  ชน 


ตม โคลง ถุง 

เคร อง ปรุง  นา  ๒  ถ ว?] ชา  กง นาง  4  ตัว หรือ ก่ง ก้าม กราม  ๒  ฅว  มะนาว 
นำ ปลา  ผก ชี 

ตวง นำ ไล่ หม่อ  (ใช้ นำ ตม กระดูก ได้ ก็ ยิง ค)  ลาง กุ้ง ให้ ๙ ะ อาด 
ปอก ตาม วขท กล่าว ไว้ ข้าง ■ตน  ผ่า เบน  ๒  ซีก  แล ว จึง หน  ถา 

ถา เย้ น ก่ง กำ มก ราม หิน  4-๕  ชน 
ฉีก หัว รีด มนและ ฉีก เนอ ที หัว เตรียม ไว้  ขอ นำ เดือด พล่าน จึง ไล่ 
กง  คน ขอ ทวย ก ขน  ถา ชอบ ใบ กะเพรา ก็ เด็ด ใล่อ่ ก  ๒  ช่อ 
ตก ใ ล่ ชาม  เหยาะ นำ ปลา ดื  มะนาว  ปรุง ตาม รส์ท ชอบ แล ว 
โรย ผักชี  ถา ชอบ เผด ใหไ  พ พริก ข หนู หรือ หน พริก ช ขา เหลือง 
ใล่ ลง เลืก นอ ย 

ถ' าไม มี กุ้ง หลวง  ใช้ กุ้ง ตะเข็บ  ปอก แอ่ว ไม่ ใช้ หัว  อ่าง ให้ 
สะ ชาด  ผ่า หลง ให้ จวน ขาด ออก จาก ก้น  ถา ตัว ข นาด ย่อม' ให้' ใช้ 
ท1 ง ตัว  ถา ฅวโ คฅ้ด เย้ น  ๒  ทอน  เมือ ๙ ก แล วจะ เย้ น ก่อนก ตม 
น่า รบ ประทาน  ถา ตวใ หญ  ๘  ตว  ถา ตัว ย่อม ใช้  ๑๖  ฅว 


ต์ม ยำ หอย แมลง ภู่ 

เค รอง ปรุง  หอย แมลง ภู่  ๒0  ตัว  นา  ๒  ถ์วย 
กะ บดี  ด/ ๒  ชอน ชา  ตน หอม  ผก ช 
เห อ่อง  มะนาว  นำ ปลา 


กระเทียม แห้ง  ๓  กลีบ 
พริก ช หนู  หรือ พริก 


6๕ 


วิธ ทำ 


ตวง นา ใข้ห มอ  (  ถาน าต็ม กง' ะ ดก ได้ ยิง ด)  ติง ไฟ  ลาง หอย ให 
ข้ะ อาด  ข้งข นใล่ กระชอน  ถา ฅว ใหญ่ ตด เบน  ๒  ท่อน  พอ 
นา เดือด พล่าน จง ไข้ หอย  พอ นา เดือด อก ท่ห นง ยก ลง ไช ได้  ตก 
ใข้ช  งม' ไช ล กก ระ เทียม กบ กะ บี ให้ ละเอียด  1ล่ พริก ลง บุบ พอ แตก 
ละลาย ลง ใน นา  เหยาะ นา ปลา  มะนาว  ป: ง ตาม รข้ท ชอบ แล ว 
ขิม ตาม รข้ช อบ  หน ผักชี  ตน หอม  โรย หนา 


ตม ยำ ปลา 


เครือ ง ปรุง  ปลา  ด  ตัว  ชนา ด ตัว กวาง  &  ซม.  นา  ๒  ถวย ชา  ตะไคร้ 

ด  ตัน  ใบ มะ กรด  ๓  ใบ  ชาว "กร  ด  ชอน หวาน  ตัว หอม 

กระเทียม อย่าง ละ  ๓  กลีบ  นำ พริก เผา  (  อย่าง ใม่มี นา มน  ) 

๑  ชอน หวาน  กระเทียม เจียว  ๑  ชอน หวาน  นำ ปลา  มะนาว 
เ-' 


นา ตาล  ผักชี  ตน,/; อม 


วิธ ทำ  ทำ ปลา ตาม วิธ ขาง ตน  ลาง ให้ หมด เม อก  ตวง นำ4! ล่หม่ อ  ซาว 
ขาว ข้า ร แล วใล่ ลง  [น หมอ  พร, อม กบ หอม กระเทียม ตี ทุบ ให้ 

แบน  เม อ เม ลด ขาว บาน แล1 วจี งใล่ ปลา และ ตะไคร้ ตัด เบึน ท่อน  ‘ทุ 
ฉีก ใบ มะกรูด  1ล่ ตง' ใน หมอ  ถา ปลา นนมี ใข่ใ หก รีด ไข่ ตาม ยาว 

ของ ผัก ออก เบน ข้อง, ซีก' ใล่ ลง  (.น หมอ  พอ ไข่ ข้ก  ใช้ ชอน บไข่ 
ให้ กระจาย  ลอย เบึน แพ  ยก ลง ตัก ตัว ปลา, ใล่ ชาม ตับ กระดก 

ออก ให้ หมด  แล ว จึง ตัก ปลา ช นอน  ‘ทุ  ใล่ ใน ชาม เก บ ตะไคร้ 

ใบ มะกรูด ออก ทง  แล่ วิ จึง ริน นำ แกง ใล่ ใน ชาม  อย่า ให้ เมล็ด 


ลิ่^ 


การ ป รง 


จ 


กระเทียม  &  กลบ  กะ บีดี 
บบพ ริก ข หน หรอ พริก ช พา 
เหลือง ใส่ ด้วย กได้  ถา จะ ทำ เบึ๋น ตม ยำ กะทิ  ไช กะทิ แทน นา 

และ ไม่ ตอง ใส่ ขาว ส์าร 


จะ ใช้ พริก เผา หรอ นา พริก บ็ๅ  คือ 
ต/ ๒  ชอน ชา  โขลก ใ หละ เอียด 


ตม ยำ กปทํ 

เคร อง ปรุง  มะ พราว  ต/ ๒  ถวย ชา  นา  ๒  {ไว ย  ตะไคร้  ๑  ตน  ใบ มะกรูด 
๓  ใบ  เนอ ที จะ ตม ยำ  จะ ไช ป ลา ช่อน  ปลา กระเบน ย่าง หรือ 
ปลา กระทิง ย่า งก ได้  '  คะเน เนอ ปลา เม อ หน แล วส์ก  ด  ถวย ชา 

กำ เบึน ปลา ช่อน มก, ไม่ ไซ้ ห” ว  นำ พริก เผา  มะนาว  นำ ปลา 

ผัก ช้  ตน หอม 


วิธ ทำ  กน กะทิ ใส่ หมอ  พอ ไฟ เดือด  ไส่ป ลา  ทุบ ตะไคร้ ตด เบึน ท่อน  ‘ทุ 
อีก ใบ มะกรูด ใส่ ไป พร อม ‘ทุก น  พอ ปลา ข้ก ใช้ ได้  ป รง รข้ 

ด้วย นา พริก เผา  นา ปลา  มะนาว  ตก  1ส่ ช  มโ รยผั กชี  กระเทียม 


เจียว 


แกง ตม ก*! ทิพ ก เขียว 

เคร อง ปรุง  ข ก เขียว  ปอก หน แส ๆ  ๑  ถวย ชา  ปลา เคิม ชนิด เนอ แข ง  เชน 
ปลา ทู กง  หรือ ปลา ต้ละ  หัน แล่ ว ประมาณ  ด/ ๒  ถวย ชา 

มะ พร ๆว  ๓ /หั  ถวย ชา  นำ  ๒  ถวย ชา  หัว หอม  ๓  กล่บ  ราก 
ผก ชี  &  ราก  พริก ไทย  &  เม็ด  ล่ม มะ ชาม  ๒  ผก 


วธ ทำ  กน กะทิ ไล่ หมอ  โขลก ราก ผก ชี  พริก ไทย  หัว หอม ให 

ละ เอย ด  ละลาย ลง โน นำ กะทิ  ล่าง ปลา เกม และ ผัก โล่  ยก ขน 
ต* ง ไฟ  เคี่ยว จน ผัก ต้ก ไล่ นำ ล่ม มะขาม เลก นอ ย  อย่า  'หั เปรย ว 
จด  ถา อ่อน เกม เติม นำ ปลา เลก นอ ย  ถา ชอบ  [หมี รต้ห วา นก ไล่ 


นำ ตาล เสก นอ ย 


แกง ต2 ม ส!! 

เค 1 องป รุง  ปลา ช่อน  ด  ตว  ขนาด หัว กวาง  &  ซม.  ขิง หัน ฝอย  ๑  ชอน 

หวาน  ตน หอม  &  ตน  นา ปลา  ล่ม มะขาม เบี ยก ประมาณ  4  ผก 
นา ตาล มะ พราว หรือ นำ ตาล โตนด ประมาณ  ด  ชอน หวาน 
ราก ผก ชิ1  &  ราก  หัว หอม  ๓  กลีบ  ขิง  ๓  แว่น  กะ บีค รึง ชอน ชา  I 
พริก ไทย  &  เม็ด 

วิธ ทำ  ทำ ปลา ตาม วิธืทิ กล่าว ไว้ ขาง ตน  ตา  ง ไห หมด เม อก  ตวง นา  ๒ 
ถวย ชา  โล่ หมอ ติง ไฟ  ปรุง นา แกง ดวย นา ปลา  นา ตาล  นา 
ต้ม มะขาม  ไข ล กราก ผก ชี  พริก ไทย  หัว หอม  ขิง ไห่ ละเอียด 
ละลาย ลง ไน หมอ  ไห่' ริต้เ คม  หวาน  ขน หนา รต้ เปรย ว  และ ไห้ 


(ะ-  ๓) 


หมาย เหตุ 


เค รอง ปรุง 


วิธ ทำ 


หมาย เหตุ 


ร ๙ จด ไว้ ส์กห ม่อย  ฌนิ นา เดือด พล่าน  จึง ใล่ป ลา  ๙ ฑแล 0 จึง 
ชิม อก กรำ หน ง  เมือ ขาด อะไร จะ ได้ เดิม ตาม ชอบ แล ว จึง โล่ ขิง 
ตน หอม  ยก ลง ดก โล่ ชาม  ไร ย ผก ชี  พริก แดง หน  บาง คน 
ชอบ โรย หอม เจ ยว ดอย 

แกง คมส์ มน  จะ ไล่ ปลา อ นก ได้  เช่น ปลา ท ๙ ด  ปลา ใบ ไม ำด 

1*, 1  ” 

ปลา เนอ ถอน  ปลา หมอ  ๆลๆ 


แกง ตม เค็ม 

ปลา ช่อน  ๑  ตํว  หํวช นาด  &  ซม.  นา ตาล ทราย เม ด  นำ ปลา 
ราก ผักชี  ๘  ราก  กระ เทียม  &  กลีบ  พริก ไทย  ตเ  เมืด  นาม* นหมู 
ด  ชอน โ ตะ 

โขลก ราก ผก ชีพ ริก ไทย  กระเทียม ไห่ ละ  เอียด  ตก นาม* น หมู ไล่ 
กระทะ  พอ รอน ตกเ ครอง ที โขลก ไว้ ไล่ ลง ผัด ไห หอม  ไล่ นา 
ตาล ประมาณ  ๑  ชอน หวาน  คน' ไห้ นา ตาล เบึน ลี เห ลึอง  (อย่า 
ไห่ แก่น ก)  จึง ไล่ นา ลง ประมาณ  ๑  ถ่ว้ย ชา  ปล่อย โห่ เดือด จน 
นำ ดาล ละลาย หมด  ทำ ปลา  ลาง จน หมด เมือก แล ว ไล่ ไน หมอ 
เท นาที ทำ ไว ลง บน ปลา  ไล่ นา ปลา ประมาณ  ๑  ซอน โ ตะ  ยก 
ขน ตง ไฟ  พอ ปลา ส์กชิ มด  ถา ไม่ หวาน ไม่เ คม ไห้ เดิม นา ปลา 
นา ดาล ลง อีก  แล่ ว เคย ว ต่อ ไป จน นา งวด  ปลา จะเ บึนล่ แดง 

ปลา ตม เค็ม น  ไม่ ตอง ให้ มืนๆ มาก  พอ น นำ ขลุก ฃลิก  ถ' าจะ ใช้ 
ปลา หมอ  หรือ ปลา ทูก ทำ เช่น เดียว กน 


ลิ่^ 


แกง ต็มสํ๋ มหมู กิบสํ บป^ รด 

เคร อง ปรุง  หมู  ๓  ชน  ๑/(1  กก.  ล่บ ปะ รด ทีป อกแลว ผล งาม ‘ตุ  ด  ซีก  นา 
ปลา  นำ ตาล  หัว ห อม  ๓  กลีบ  พริก ไทย  &  เม ด  ขิง  ๒  แว่น 


กระ เลียม  ๓  กลีบ  ราก ผก ชี  &  ราก 


วธ ทา 


ตำ ง หมู ชูดห น* ง' ให้ สี ะ อาด  แล่' วหน ชน หนา 


‘ก  ขนาด  &  ซม. 

ตวง นำ  ๒  ถวย ชา  ตม หมู ที หน ไว จน สุก  แล ว ฝาน ต้บ ปะ รด ตาม ขาว 
ให้ เบึน เส์ย ว ขนาด  ๒  ซม.  ฝาน ไสีที ง แล่ ว หน ตาม ขวาง ขนาด 

&  ซม.  โขลก หอม  กระเทียม  พริก ไทย  ราก ผํกข็  และ ขิง 
ละเอียด  ละลาย ลง ใน นา แกง แล่ ว ใล่ส์ บ ปะ?  ด ปรุง รส์ ตาม ชอบ 
หมาย เหตุ  แกง ตม ล่ม ชนิด น  จะ ใช่ หน่อไม้ เปรย ว แทน ล่บ ปะ รด ก ได้  แต่ ตอง 
ล่าง เสีย ก่อน จึง ตด ตํนั้  ‘ตุ 


ฅํ๋ม หน่อ ไม ไฒ่ง กํบ หมู 


เค รอง ปรุง 

หมู  ๓  ชน  หรือ หมู ปน มน  ๑/(1  กก.  หน่อไม้ ไผ่ ตง 

ที ทน 

1 

แล่ ว  ด  ห้วย ชา  นา มน หมู  ด  ชอน หวาน  กระเทียม  ๓ 

กลบ 

ราก ผํกชี  &  ราก  พริก ไทย  &  เม ด  นำ ปลา 

*  ] 

วิธ ทำ 

ล่าง หมู แล ว หน ชน ขนาด  ๒  คูณ  ๓  ซม.  หนา  ๑ / ๒  ซม. 

ตก นา มน หมู โล่ หมอ  ไช ล กราก ผก ชี  พริก ไทย  กระ  เทียม ให้ 
ละเอียด  ตก ใล่ห มอ ผด ให หอม  จึง ใล่ หมู ลง ผด พอ หม สุก ตวง 
นา ใล่ ลง  ๒๑ / ๒  ถ ว!! ซี า  โล่ หน่อไม้ เคียว จน หมูเ ปอย  แล่ ว 
จึง ใล่ นา ปลา 


66 


หมาย เหตุ  แกง ต1 ม' จุด'!! นิด น จะ' ใช้ หัว ผก กาด ส์ด  หัว ผก กาด เค็ม ตม ก ได้  ทำ 
วจี เหมือน กัน  เวน แต่ หัว ผก กาด เคม ตอง ลาง ให้ หมด ทราย แล ว 

จึง หัน  หน แล วตํ อง ดึง ให้ ยึด เลีย ก่อน จึง ใลีห มอ 


แกง เลียง 


แกง เลียง ทำ ได้ ต่าง  "I  ชนิด  คือ  แกง เลียง ผก ใบ ชนิด หนึง 
แกง เลียง หัก ผล ชนิด หนึง  และ อย่าง อื่น  ตุ  อีก  แต่ เครื่อง ปรุง 
นำ แกง คลาย คลึง กัน  แกง เลียง ผก ใบ  เช่น หัก ตำลึง  ยอด 

^  ถ! บ' 


ม 

111  IV 


ะ ยม  ยอด มะรุม  ฯลฯ  หรอ ใช้ ผก ใบ หลาย ตุ  อย่าง รวม กัน 
ก ได้  แกง เลียง หัก ผล  เช่น นา เค้า  บวบ หอม  บวบ เหลี่ยม  หัว ปลี 
แต่ แกง เลียง ผก ผล นม ก จะ  ไซ้  [บ แมง ลกไ ลี ทุก ค? ง ไป  กำ' ไซ้ 

หัว ปลี  พอ นา แกง เดือด ตอง รีบ หน หัว ปลี ใลีท นที  นํ้าแ กง จะ ค่น 
ขาว น่า รบ ประทาน  และ ใช้ ไม้  เช่น ตะเกียบ คน ให้ ใย ติด ไม้ ขน มา 
มิ ฉะ นนหั ว ปลี จะ เบึน กัอน  ไม่ ค้ะด วก แก่ การ รบ ประทาน 


เค รอง ปรุง  หัก ใบ  ด  ถวย ชา  นา  ๒  ถวย ชา 
๑  ชอน ไฅะ  กะ บด/ ๒ ชอน ชา 
๓  กลีบ  นา ปลา 


ปลา ย่าง หรือ กุ้ง แหง อย่า งจึด 
พริก ไทย ๕  เม ด  หัว หอม 


วิธ ทำ  โขลก กัง แห้ง หรีอ ปลา ย่าง ให้ ละเอียด  ใลี กะ บ  หัว หอม  พริก ไทย 

*  V  1 1 V  ^  &'  ค.'1'  ^  ^ \  ^ ห*'' 

งท  เข สก  I 


โขลก จน เขา กน ด  ตวง นา ใส่ ห มอ  ฅกเ ค! บิ 


ว ลง 


สะ' ลาย  แล ว ตง ไฟ  พอ เด บิด, โส์ ผก  นา ป, ลา  ยก สง 


®00 


หมาย เหฅ 


เครือ ง!! ร 'ง อีก ชนิด หนึง  ใช้ เก รอง ปรุง ส่วน เท่า กน  แท่ เติม 
กระชาย ตง ไป อก หน ง ราก  หรือ ยิก วิธ หน ง! ส่ กระชาย  ด  ราก 
ป ตาเ คม  แด่ ปลา เกม ไม่ ตอง โขลก ควย  (บิ เบึน ชน ใส่ เท่ ยง 
เวิก นอย  ถา ใส่ ปลา เคม ให้ ลด ส่วน นา ปลา ลง บาง )  วิธ1 หน ผก ผล 
เม อ ปอก เต้? จ แถว  ผ่า ให้ เบึน เส่ย ว เลก  •'ๆ  ตาม ความ พอ ไจ 


แล1 วจี, ง หน 


แกง' ใส กรอก หมู แหง  ( กุนเชียง ) 

^  ^๗ /  2-^  2. 

เค รอง ปรุง  ไส้กรอก  ๓  คู่  มะ พราว  ด  ถวย ชา  นา  ๒  ถ วิย ชา  ตะไคร้  ๒  ตน 

ใบ ม  ะ กรด  ๓  ใบ  หวห อม  ๑๐  หัว  มะ ด น  ๒  ผส  (  ถ,  วิ ไมม่ 

มะ ด้น  ใช้ ส่ม มะขาม เปียก ๒ ผก)  นา ปลา  พริก แดง  ราก ผก ชี 

&  ราก  พริก ไทย  &  เม็ด 

วิธ ทำ  หน ไส้กรอก เฉียง บาง  ฯ  ตะไคร้ หน เฉียง ไห้ ผยิย  หิว หอม หน 

ตาม ยาว ของ หัว  อย่า ให้ บาง นัก  (๘ หิว)  กน กะทิ ใส่ หมอ 

ไข ล กราก ผก ชี  พริก ไทย  หัว หอม  ( เอ  หัว  )  ให้ ล  ะ เอียด ละลาย 
ใน หมอ นา กะทิ  ยก ขน ตง ไฟ  [ส่ ไส้กรอก  ตะไคร้  มะ ด้น  นาบ ลา 
พอ มะ ดนเ ปอย  ชี มรส์ ตาม ชอบ  ถา เปรย ว พอ แส่ ว  หัก มะ ด้น 
ชน  ไส่, ใบ มะกรูด  หัว หอม  พอ หัว หอ ม^ก ใช้ ได้  หัก ใส่ ชาม 
ไร ย พริก แดง 

หมาย เหตุ  แกง ชน คน  จะ  ใช้ แกง เนอ เกม กบ หน่อไม้ เปรย วก ได้  หรือ ใช้ 
แหน มก ได้  แท่ ไม่ ตอง ใส่ มะ ด้น หรือ มะขาม ฌึ ยก มาก นัก  หรือ 
ถา เปรย ว พอ แล ว  ไม่ ตอง ใส่ เลย กได้ 


6)  0  (3) 


แกง สม ฉว ผก ยาว 


เค รอง ปรุง  ถว ผก ยาว  &ผัก  ปลา  ดกัว  ร เนา ด หัว กวาง &ซ ม.  หัว หอม 

^  *3)  *2เ  ^  I  1 


4  กลีบ  กระเทียม  ๓  ก ตีบ  พริก แหง  ๓  เม ด 


ขา  ๓  แวน 

V 


เกลือ เม ดดช่ ซน ซา  กะ บี ครึ่ง ชอน ชา  ต้ม มะขาม 4. ผก  นา ป ตา 


นา ตาล 


'จ ไว้ ประ 


แต ทอน หาง ตด 


มา ณ วา' จะ เลา 


วธ ทำ  ทำ ปลา ตาม วิขี ขาง ตน 

เนอ ได้  ๓  ชอน โ ตะ พน  ลำ ง ให้ หมด เมือก พก ไว้  หัน ถ, วผก ยาว 
เบืน ท่อน  ประมาณ  ๒  ซม.  ลาง ให้ ต้ะ อาด  ผ่า พริก แหง ลอก 
เม ด และ เยอ ออก ให้ หมด  ลาง นำ  เลํค รก ไข ลกก้ บ เกลือ จน 
ละเอียด จึง ใต้ หอม  กระเทียม  กะ บี  โขลก ต่อ ไป จน ละเอียด อีก 
ตวง นา' ใต้ ห มอ  ด  ถวย ชา  ใต้ผ ต้ม ใน หมอ ที ตม ปลา  พอ เดือด 
ตม ปลา ท่อน หาง ทีต้ก  ตก ขน แกะ เนอ  เก็บ กาง ให้ หมด  ใต้ ครก 
โขลก ต่อ ไป จน ปลา กบ เคร อง เขา กัน ดี  จึง ตวง นา อีก  ๑  ถวย ชา 
ใต้ ลง ใน หมอ ที ตม ปลา  ตก นำ พริก ละลาย ใน หมอน8 น  ยก ขน ตง 
ไฟ  คน ต้ม มะขาม เปียก  ใต้ นำ ปลา  นา ตาล  กัง จน เดือด  ปรุง 
ให้ มืรต้ เปร ยวเ คม เท่า กัน  รต้ห วาน เลก นอ ย  ใต้ ถ' วผก ยาว  กัง 
ต่อ ไป จน ถ' วผ่ก ยาว ต้ก จึง  1ลํ ปลา  เมือ ใต้ ปลา แลํว หาม คน  เพื่อ 
ไม ให้ ชน ปลา แหลก  พอ ปลา ต้ก ใช้ ได้ 

หมาย เหตุ  วิชีแ กง ต้ม น  การ ปรุง นา แกง ม หลา ยวิช  ถา แกง ต้ม ชน ดที ใช้ 
ปลา แห่ง หรือ กัง  เช่น แกง เปลือก แตง โม หรือ แตง กวา  กับ ปลา 
แหง  ปลา ใบไม้  หรือ แกง คอก แก กับ กัง  มะละกอ กบ กัง  ไม่ 
ตอง ใต้' ข่า กระเทียม  ถา แกง ต้ม ชนิด ที  1ช้ ปลา ม คาว จ้ด  เช่น 


๑ 0เ สุ) 


แกง หน่อไม้ เปรย 0 กิ' ม ปลา ดก  หรือ ป' ลา กด  มก โล่ ข่า ตะไคร้ 
ด ว?]  ถา แกง ปลา เทโพ กบ ผก บุ่ง ตอง ใล่ ข่า  ตะไคร้  ผิว มะกรูด 
ดวย  การ ป รง นำ แกง' ล้ม น  ถา  1ล่ พริก แห่ง มาก เกิน ไป ทำ ให้ 
ร' ล้ป รา  หรือ โล่ ปลา มาก นา แกง ข่นเ กิน ไป ก ไม่ ด  นอ ย เกิน ไป ก 
ไม่ อร่อย ตอง โล้ โห้พ อด  ตาม ล้วน ดง ทให่ ไว้  อนืง ควร ล้ง เก ต ไว้ 
ดวย ว่า มัก บางอย่าง พอ ใล่ หมอก ยก ลง  เช่น ผก รู้ นอน  เมือ ปรุง 
นำ แกง ได้ ท แล ว  โล้ ปลา  พอ โล้ ผก ลง คน ทวกิ ยก ลง  ถาเ บ่น ผก 
ทอดยอด หรือ พก ข  าวต อง เคียว ไห้ นุ่ม และ ตอง โล้ ปลา ที หลัง 


0^ 


ผก กาด ขาว 


แกง จืด ชนิด ตึนา มน 

เค รอง ปรุง  หมู ปน มน ห ไ! บาง  ๆ  ประมาณ  ด  ชอน โต ะ พูน 
ด  ตน  ไข่  ด  ฟอง  นาม' น่หมู  ด  ซอน หวาน 
วิธ ทำ  ล่าง หมู หน บาง  ตุ  ทบ หอม  กระเทียม  หน ผก กาด ขาว  แช่ นา ไว้ 
ลัก นำ มน ไล้ กระ ท  ะ  เมือ นำ มัน ร่อน  โล้ หอม  กระเทียม ที ทบ ไว้ 
เจียว พอ หอม  ล้ง ผก ชน จาก นา  โล้ ลง ใน กระทะ  ให้ ตาย นึง ก่อน 
จึง กลบ แล วใล่ หมู  เติม นาก รึง ถวย ชา  มีด ผา ไว้' จน เดือด  จึง 
ต่อย ไข่ โล่ ลง คน ให้ ไข่ แดง แตก  เติม นา ปลา  ชิม รล้ ตาม ชอบ 

ลัก โล่ ชาม แลว โรย พริก ไทย บ่น 

หมาย เหตุ  แกง จืด ตี นา มัน ชนิด น  จะ ใช้ แตง กวา  บวบ หอม  พก เขียว  พ้ก 
ทอง  ฯลๆ  กิ ได้  ถา ชอบ1 ไข่' โล่ ไข่ ด1 ว้ย  แต่ อย่า คน ขณะ เมื่อ ต่อย 
ไข่ ไล่ ลง ไป  ให้ เขย แต่ พอ ไข่ แดง แตก  แล’ ว เขี่ย ให้ กระจาย 

ออก พอ ไม่ ให้ เป็น แผ่น ใหญ่  มิ ฉะ มัน นา แกง จะ ขน  ไม่ น่า 

รบ ประทาน 


ค 0๓ 


ฒย์ก กาด ใ] าว 


เค รอง ปรุง 


วิธ ทำ 


'หมู หน แล1 ว  ๑  ชอน ไต่ ะ พน  ผก กาด ขาว ขนาด กลาง  ด  ตน  ไข่ 
ด  ฟอง  หิว หอม  ๒  กลบ  กง' ะ เท ยม  ๓  กลบ  นำ ผัน หมู  1 ค  ชอน ได ะ 
หน หมู บาง  "I  ขนาด  ๒x๓  ซม.  หน ผัก กาด แช่ นำ ไว้ ให้ ไบค้ ด 
จึง ค้ง ขน' ไว้  ทุบ หอม  กง' ะ เท ยม  ตก นำ มน ใช่ กระทะ  พ, ด ไฟ  1ห้ 
รอน จด  ใช่ หอม  กระเทียม  ลง คน พอ หอน  จึง ใช่ ผก และ หมู 
[ช ฝา หมอ ขนาด เดียว กนก บก ระ ท  ะป็ด ไว้ค้ กคร่ จึง เป็ด ชนก ลบ 
ต่อย ไข่ ใช่  เจาะ ไข่ แดง ให้ แตก  แล ว เชีย ไข่ ให้ กระจาย ค้ก ครู่ 
หนํง จึง กลม  เดิม นำ ปลา ประมาณ  ๑  ชอน ไ ตะ  คน ให้ ทว  ตก ขน 
ไร ย พริก ไทย 


หมาย เหตุ  ผัด' พก ทอง  พก เชียว  และ แตง กวา  ทำ เช่น เดียว ก้ นเว่ นํแต่ ผัด 
แตง กวา  พอ ใช่ แตง กวา คน ให้ ทิว ก็ ใช่ ไข่  พอ ใช่ สุก ใช่ นำ ปลา 
รีบ ตก ขน  มิ ฉะ นนแ ตก กวา จะ หาย กรอบ 


ยำ ถวฬ 

เค รอง ปรุง  ถวพู  ๑0  ผัก  ทุ่ง นาง  ๒  ตว  มะ พราว คว  ด  ชอน ไ ตะ พูน  นำ พริก 
เผา  (อย่าง ไม่ มี นำ มน)  ด  ชอน ชา  หิว กะทิ ๑ ชอน' ไ ตะ  นา 
ปลา  มะนาว  นา ตาล  เกลือ 


วิธ ทำ  ตก นา ใช่ หมอ  ใช่ เกลือ เลก นอ ย  ไม่ ถึง กบ ออก รค้เ กึมฅํ งไฟ ให้ 
เดือด พ ลาน  จึง ใช่ ถ  ว้พู ลง ดม  พอ สุก ตก ขน หน ขวาง ผัก บาง  ‘ทุ 
ปอก ทุ่ง ผ่า ค้อ ง ซีก  หน ตาม ขวาง ดวถ  ‘ทุ  แกะ หิว ออก  รีด ผัน 


๑01 


ฉีก เ นอ ที หวอ ถก  ชด ส่วน อ่อน  ‘ลุ  ที เหงือก รวม กน  เนอ ส์วน 
ห้ วต้บ ให้ ละ เอย ดผต้ ม กับ เนอ1 ส่วน ตว  ใส่ กระทะ ต้งใ ฟ รวน พร อม 
กับ มน ก, ง  พอ ต้กดั ก ซน  อย่า  ไห้ ทน แหง  ถวพู หน แล ว ใต้ จาน 
โรย มะ พ รา วคว  กัง รวน  ละ' สาย นา พริก เผา กับ นา! เตา  นา ตา ต 
มะนาว  ช่ม ตาม รต้ที่ ชอบ เม อร บ ประทาน จึง คลุก ควย นา พร ก1 มา 
ท ละลาย ไว้ 

หมาย เหตุ  ยำ ชนิด น จะ ใซ้กั ว ผก ยาว แทน ถวพู ก ได้ 


ทำ แตง กวา 

เคร อง ป รง  แตง กวา  &  ผล  กัง แห้ง บน  ๑  ชอน โต ะ พูน  หอม  ๓  หว  พร ก แหง 
ด  เม ด  นา ปลา  มะนาว 

วิธ ทำ  บน กัง แหง  แฟิว ซอย แตง ก ว้า โล่ จาน  ซอย หอม  เผา พริก ให้ 
เกรียม  โรย หอม ซอย และ กัง บน  ฉก พริก เผา โรย หนา  เมือ จะ 
รบ ประทาน  จึง คล ก ควย นา ปลา  มะนาว 
หมาย เห ต  วิธี บน! กัง แห้ง  หยิบ กัง ใส่ ครก  ไข ลกจ นกัว แบน  แล่ ว' จ บ ลูก ครก 
กวน จน กัง แหง เบึน ปุย  ถา มี กัง แหง ที ยง เบึน ตัว แข งอ ย่กัา งก' 'ไห้ 

เข ลก ซ าอก  ตอง โขลก ไป คน ไป จน กัง แห้ง เบึน ปุย ท วก น 
ยำ ซ นิด ใส่ กัง แห้ง นที หลายอย่าง ห้วย กัน  ถา เบึน ของ เปรย ว เช่น 
มะม่วง  มะ ดัน  ตะ สิง ป รง  มะปราง ดิบ  กระ ทอน ตอง โล่ นา ตาล 
ควย ควร ใช่ น  า ตาล โตนด จึง จะ ดี  ถา ยำ มะม่วง โล่ ปลา ดก ย่าง ต่  I ย 
แกะ กาง ออก ให้ หมด  ทอด ให้ ฟู  (จะ ทำ ให้ รต้ดี ขน อีก)  แต่ ยำ 
กระท่อน ไม่ ห้อง โล่ พริก แหง 


๑ 0^ 
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วธึหํ น  มะ ฝ วง ท จะ ขำ  ปอก แลว ฝาน แฉลบ หรือ จะ หน เย้ นฝอ ยก ไห้ 

มะปราง คม และ มะ ดัน ให้ ฝาน แฉลบ  โรย เกลือ บน  คล ก พอ อ่อน 


ตว  บีบ นา ออก 


ตะ ลิง ปลิง  หน ตาม ชวา ง ลูก บาง  ‘ๆ  โรย เกลือ เล็ก นอ ย  คลุก พอ อ่อน ตัว 

บีบ นา ออก เลก นอ ย เพ อมิใ ห้มีร ๙ เปรย ว เกิน ไป 

กระ ทอน  ปอก แล่ ว ฝาน บาง  "I  ตัน แช่ ลง ใน นา เกลือ ที่ ละลาย ไว้ แล ว  จึง คน 
นำ ออก  ส่วน ปยที่ ติด เมล็ด นํน ให้ ฝาน เย้ นช้น ไม่ ตอง แช่ นา เกลือ 


ไข่ เจียว 

เคร อง ปรุง  ไข่ ๒ ฟอง  นำ มน ดก ว ย ชา  นา ปลา ด ช่อน โ ตะ  ตน หอม ๓ ตน 

วธ ทำ  ต่อย ไข่ ใส่ ชาม  ใช้ ซ่อม ติ ให้ ซํ้นเ ย้นฟ อง จน หมด ส่วน ที เย้ น นา 

ตัก นำ มน เท่า ที่ กำหนด ไว้ ใส่ กระทะ  ตัง ไฟ ไว้ ใ หนำ มน รอน จน 

ค วน ชน  หน ตน หอม อย่าง หยาบ  "I  ตวง นา ปลา ใส่ ใน ไข่  ใส่ 
นำ ปลา แล วติ ต่อ ไป อก  เมื่อ นา มน รอน ได้ ท  เท ไข่ ทีฅี ไว้ ลง ใน 
กระ หะ ให้ เก ล ยง ชาม  ไข่ จะ เด อด ฟู เด มก ระ ทะ ใช้ ตะหลิว ตก พบ 
๒  ส่วน  ที ยง เหลว อย่ จะ ไหล ออก  จึง  เซ ตะหลิว กลบ ใข่เ รอย ไป 
รอม "I  ตว  จน ไข่ เหลือง ใช้ ได้ ตก ใส่ จาน 


หมาย เหตุ  การ เ  จียว ไข่  กำ ติ' ให้ ชน ฟู ได้ เท่าไร ยิง ค  (กล่าว กัน ว่า การติ ไข่ 
ให้ ฟนน จะ ทำ ให้ บี ออกซิเจน มาก ขน  ซึง ช่วย รก ษาวิ ตามิน และ 

คุณภาพ อน  "I  ของ ไข่ ไว้ ได้ มาก ) 


๑๐๖ 


เก? อง ป? งชีา ห? บ ๗ ม ไข่ เจ ยวน  ใน ใช้ ตน หอม จะ ใช้ หอม ห' าเ® ก 
หอม ใหญ่ ห? อม ะ! ขอ เท ศก ได้  ห? อ จะ ใช้ หมู แส่ ม  ไท้ ก? อก หมู 
แหง  (กน เชียง)  หรือ หมท้ ดท้ บ!. ลํไป ด้วย กิ เรียก ว่า ไข่ เจียว 
ป? งเ ค? อง 


ฒ ค** ฟ้า 

เคร อง ปรุง  เนอ หมู ไม่ ปน มนห้ น แล่ ว  ด  ชอน โ คะ พูน  คะ น่า ตน  ไหญ่  ๒  ตน 
นา ปลา  ก? ะเ ที ยม  นาม' นิหม  ๑  ชอน ไ ตะ  พ? ก ไทย บน  แบ งม น 
ด/ ๒  ชอน ชา 

วิธ ทำ  หน หมู ชน บาง  ‘ๆ  ช นาด  ๒x๓  ซม.  ใช้ แบง มัน โรย บน เนอ หมู 
แล ว เก ลำ ให้ ทว  หยิบ หมู เรียง ผง ไว้ ใน จาน  เลื่อย ใบ กะ นา ออก 
จาก กาน  หน กาน แฉลบ. บาง  จ  หน ใบ เบึน ชี เหลี่ยม ขนาน  ๓ X 
ซม.  แช นา ให้ ใบ ท้ด  แล ว ลง ขน พก ไว้  ด* ก นาม นหม ใลํ ก? ะ ทะ 
ตง ไฟ ให้ รอน จด  ทุบ ก? ะ เทียม โล่ พอก ระ เทียม หอม ใลํ โบ กะ นา 
นา ปลา  บีด ฝา ไว้ท้ กก?  เบีด ขน กลบ แล ว บด ฝา ไว้  อก ล กก? หน ง 
เบด ขน คน แล่ ว่ใล่ หมู  กน พอ หมู ลุก  รีบ ตก ขน โรย พรีก ไทย 

หมาย เหตุ  ผก ชนิด น  ตอง ใช้ ไฟ แรง มาก  และ ผก ท จะ ผด อย่าง น  เช่น ผก 
กาด หอม  ฅ่นกิ ย่ไฉ่  ตน ก? ะ เทียม  ดอก กุย ไฉ่  ตอง ผัด' ให้ เรึว 
กว่า น  คือ พอ ใล่ผั กล ง ไป  ใลํ นา ปลา  หมู  กน ให้ ท ว? บ ตก ขน 
ผัาที ง ไว้ ช้า', หม่อน ผัก คะ  นา 


๓ 


ผก จะ เหย ว เกิน ไป 

๘0  I  &'' 


แต่ ผัด ด้น 


กระเทียม ควร ไล่ กุ้ง ควย  ถา ชอบ หวา นก ใ ล่น าฅา ลด1 วย 


©0ฟ่ 


ฒตน ฌไ กาด ตอง 

เค รอง ปรุง  หมู หน แล ว  ด  ชอน โ ตะ พูน  ผก กาด ดอง หน แล ว  ๓-4  ถ วย ชา 
ไข่  ๑  ฟอง  นำ มัน หมู  ๒  ชอน ไฅะ  กระเทียม  ๓  ก ลืบ  นำ 


ตาล ทราย 

วิธ ทำ  หมู, หน บาง " เข็น' ชนา ด ๓ X*!  ซม.  หน มัก กาด พึน ฝอย หยาบ  ‘พู 
ตก นา มน ใส่ กระ ท  ะ  พอ นา มัน รอน ทุบ กระเทียม ใส่  พอก ระ เทียม 
หอม จึง ใส่ มัก กาด  คน จน หาย แฉะ จึง ใส่ หมู  พอ หมู ทุก  เกลี่ย 
มัก กาด ให้ แผ่ เค็ม กระทะ  ต่อย ไข่ ใส่ เขย ให้ ไข่ ขาว ไข่ แดง ปน กัน 
ให้ ท วก ระ ทะ  พอ ไข่ ทุก จึง กลบ  กน พอ ทว โรย นา ตาล ตาม ชอบ 
หวาน มาก หรือ นอ ยก นที กก รง หนึ งก ใช้ ได้ 


วิธ ทำ 


(เด เทพ ไ คาด เค็ม 

เค รอง ปรุง  หัว มัก กาด เค็ม หัว เลก  ๒  หัว  หรือ หัา ใหญ่  ด  หัว  หมู หัน แส่ ว 
6,  ชอน ไต  ะ พูน  ไข่  61  ฟอง  นำ มน หมู  ๒  ช่อน ไต่ ะ  กระเทียม 
๓  ก ลืบ  นา ตาล ทราย 

หน หมู ขนาด  ๒x๓  ซม.  ลาง หัว มัก กาด ให้ หมด ทราย ดึง ไห้ ยืด 
ออก แล วจึง หน เบืน เส่น หยาบ บาง  ๆ  ส่า งอก กรง หนํง บีบ นา 

ให้ แห่ง  ตก นาม มัหั กระทะ  ทุบ กระเทียม หยาบ  ‘พู  ใส่  พอ 
กระเทียม หอม จึง ใส่ หัว มัก กาด ลง มัด  จน หัว มัก มลืเ บน มัน เข่ย 
ใ ห1 กระจาย  ต่อย ไข่ ใส่  เขย ให ไข่ ขาว ไข่ แดง ปน กัน จน ทว  พอ 
ไข่ ทุก จึง โรย นำ ตาล ตาม ชอบ หวาน มาก หรือ นอ ย  คนที กก รง์ก 

ๆ*-'^^ 

เช้  เด 


๑  0  ๘ 


ยํค เปรย ว หวาน 

เคร อง ปรุง  แตง กวา  ๒  ผล  หอม ครึ ง หัว  ตน หอม  4  ตน  มะเขือ เท ฟ ขนาด 
กลาง  ด  ผล  เนอ หมู หน แล ว  ด  ชอน โฅะ พูน  กระ: เทียม  ๓  กลีบ 
นา มัน หมู ๒  ชอน โ ดะ  นา ปลา  นา ตาล  นา ลี มอ ย่าง ตะ ด  ชอน โต ะ 
วิธ ทำ  หัน ห ม บาง "เข นาค เอ X ๓ ซม.  หน หอม  แตง กวา  มะเขือ เท ต 

เบืน เลีย วเ ลึก พอ ควร  ตน หอม หัด ยาว  ๓  ซม.  ทุบ กระเทียม  ตก 
นาม' นใต่ กระทะ ตง ไฟ พอ รอน  โลีก ระ เทียม  พอก ระ เทียม เหลือง 
โลีห อม ลง ก่อน  แล หึ  งใลี ของ ที หัน ไว้  ลง พร อม กน กน พอ ท* ว 
ใลี นำ ปลา  นา ตาล  นา ตม  ที่ผต ม ไว้  รีบ คน เรึว  ‘ทุ  พอ แตง กวา 
เบน ตีเขื ยว ให้ หัก ขืน 


เค รอง ปรุง 


วิธ ทำ 


ยำ ลบ โอ 

ตม โอ  &  กลีบ  กง แหง บน  ๑  ชอน พูน  มะ พราว  ๑  ชอน ไฅะ 
นา ตาล โตนด  นา ปลา 


บน ก่ง แหง  คิว มะ พราว พอ เหลือง อ่อน  ‘ทุ  แก 
จาก กลบ เบึน เม็ด  ‘ทุ  ไต่ จาน  โรย มะพร้าว คว 
รับ ประทาน จึง คล ก กับ นา ปลา  นา ตาล 


ะลีม โอ ให้ กร  ะ จา ย 


กุ้ง แหง  เมือ จะ 


ไข่ ดาว 

วิธ ทำ อย่าง ที  ๑  หัก นาม นใต่ กระทะ  ค่อย ‘ทุ  ต่อย ไข่  ( ใต่ ตง ใน นา มัน  ) 

ระ ว, งอ ย่า  ไห้, ไข่ แดง แตก แล หึง ยก กระทะ ขืน ตั้ง' ไฟ  พอ นา มัน 
รอน ใ ชด  ะ หลิว ตัก นา มัน ราด หนำ  พอ ไข่ ดาว ตก เบึน ว1 นก ใช้ ได้ 


4 


(5)0* 


วธ ทา อ ยาง ท  ๒  ตก นา มน ใต้ กระทะ ยก ขมเ ผั'! ไฟ  พอ นา มน รอน จด จึง ต่อย ไข่ 


วิธ แต่ง 


โต้  ไช ดะ หตว ตัก นาม นรา ด หนำ จน ไข่ ขาว ข่า งบ นต้ก ขาง ล่าง 

เหลือ ง ไซ้' ได้  ของ ที ไช รับ ประ  ทาน กบ ไข่ ดาว มี หลายอย่าง 

ราด นำ ซอิว บน ไข่ ดาว  มน ฝ รง ฝาน บาง  "I  ห ร่อ ขนม บัง ต้ดห นต้ 
เหล่ ยม ลูก บา ต้กท อด  หรือ ไช หมูต้ บ ละเอียด  หอม, ใหญ่1 ซอย 
ผด ไล่ นา ต้ม  นา ปลา  นา ตาล  แล ว ราดลง บน ไข่ 


ไข่ ตุ๋น อย่าง ที่  อ 

เค รอง ป รง  ไข่  ๑  ฟ่อง  หัว หอม  ๒  หัว  ต่นห อม  ด  ตน  ผักชี  ด  ช่อ  นา 
ปลา ที  ๑  ชอน โต่ะ  นา ข่าว เชึด หรือ นา ตม กระดูก ครึ่ง ถวย ชา 

พริก ไทย 

วิธ ทำ  ต่อย ไข่ ไล่ ชาม ท จะ บัง  เขีย ไข่ ไห้ แตก  ซอย หอม  ตวง นา ปลา 
ตวง นา อย่าง ใด อย่าง หน ง ตาม ที กล่าว แล ว  ไล่ ไน ชาม ไข่ คน ให้ 

เขา กน แล ว หน ตน หอม ไล่  เดึด ผก ชีใร ย หนา  โรย พริก ไทย 

ตัก นา ใต้ หมอ ห ร่อ กระทะ  อย่า ไห้ นา มาก นก  ยก ขน ตัง ไฟ  จะ ใช้ 
จาน หรือ ชาม ที พอ จะ รอง ชาม ใช้ ได้  'เล่ ลง ใน กระทะ ผัน  ใช้ ฝา ลง 
หรือ ฝา หมอ ที เหมาะ กบ ก:  ะ ทะ นน  มีด แล้ว ตง ไฟ จน นา เดือด 

จึง ยก ชาม ไข่ ไล่  มีด ฝา ไว ประมาณ  &  นาที กต้ก 


©  ©0 


/ 


ไข่ ตุ๋น อย่าง ที่  ๒ 

เคริ อง ปรุง  ไข่ ด ฟอง  ตบ หมู กับ แล้ ว ประมาณ ด ชอน หวาน  นาด/ ๒ 

ถวย ชา  ผก กาด ขาว  ๒  [บ  หอม  1ห ญ  ด/ ๒  ห' ว  ผก ชิ  พริก ไทย 
นา ปลา ดี 

วิธ ทำ  ต่อย ไข่ ใส่ ชาม ท ■จะ นง  เชีย ไข่ ให้ แตก  หน หอม  ผก กาด  เห 
ละ เอย ด  เอา หอม ผก กาด และ ตับ หมู ใส่ ลง  [น ชาม ไข่  ตอง นา ปลา 
นา ใส่ คน ให้ เข่า กัน  เด็ด ผก ชิ  พริก ไทย ไร ย หนา  เส์ ริ1 จ แล' ว ยก' ชิน 
นึ่ง ตาม วิชีที่  ด 


ไข่ ด้น อย่าง ที่ 


๓ 


เค รอง ปรุง  ไข่  ๒  ฟอง  ไก่ นึง หรือ ตม สุก แล วครื ง ขา  (หรือ' จะ ใช้ เนึ่ปิ ตอน 
ไห นก ได้  แต่ ประมาณ, ให้ ได้ เท่า ครึ่ง ขา)  กะ ป ลำ ปลี  ๑  กาบ 

นา ปลา ด หรือ ซีอิว  ผักชี  พริก ไทย 

วิธ ทำ  ต่อย ไข ใส่ ใน ชา มดี ให้ ขน  ห้น ไก่ และ กะ ห ลำ ปลี ให้ ละเอียด  ใส่ 


ลง ใน ขาม ไข่  ตวง นา ปลา ใส่ กน ให้ เข่า กัน  โรย ผักชี  พริก ไทย 


นง ตาม วิชีท่  ด 


หมาย เหตุ  ไข่ ดุน อย่าง' วิธี ที  ๓  น  จะ ใชิเ นึ่อห มูค้ด กับ ละเอียด  เข ล กราก 
ผักชี  พริก ไทย  กระเท่ ยม  ใส่ นา ปลา หรือ ซีอว  แส่ ว หยอด ใส่ 
ถวย ตะ  ไล  โรย ผักชี  พริก แดง  ใส่ กัง ถึง นึ่ง  ตาม วิชีที่  *1  กึได้ 


ซี) ซิ ซี) 


ปลา ราด หนา 


ตน หอม  4  ตน 


! 

เคร อง บ่รุง  ปลา  ไบ ไม่  เฏ  ตว  ขิง สด หน แล ว  ด  ชอน  เตะ 

เดา เจ!! ว  ด  ชอน ไ ตะ พน  นำ ตาล  ด  ชอน หวาน  นา ส ม  ด  ชอน 
โต ะ  กง' ะ เทียม ๓ กลีบ  นา มน หมู (ค/ ๒ ถวย ชา  พริก แดง  ๒ 


เม ด  ผก ชี 


วธ ทำ  หน ขิงฒึ น ฝอย  ล้าง แล้ว สง ขน บีบ นา ให้ แห้ง  ต้น หอม หน เบน 
ท่อน ขนาด  ๓  ซม.  พริก แดง ห ไ แบึน ฝอย หยาบ  "I  ลาง แล ว 

สง ขน  สิง เห ล้าน กอง ใส่ ภาชนะ ไว้  ตก น  เมน ใส่ กระทะ  ทอด 
ปลา ที ทำ ไว้  ต้กป ลา ใส่ จาน  ตัก นา มน ขน  ไห้ หมด  ลาง กระทะ 
เห สะอาด  ยก ขัน ตัง ไฟ  พอ กระทะ แหง  ตก นำ ม', นที ทอด ปลา นน 
ใส่ ลง  ๑  ซอน ไ ตะ  ทุบ กระเทียม ใส่ คน พอ หอม  ไส เก รอง ที 

เตรียม ไว้  ใส่ เต้  าเ จยว  นำ ดาล ลง กน  ได ยเรี ว  พอ ต้น หอม ตาย นง 
ตัก ขน ราด บน ตัว ปลา  โรย ตัก ชี 
หมาย เหตุ  ปลา ราด หนำ ชนิด น จะ ใช่ ปลา อืนห รีอ กัง กึใค้ 
วิธ ห์าป เท ใบไม้  ขอด เก ลึด แล ว  ตัด ห วก วก ไ ส่อ อก  ครีบ หาง ไม่ ดอง ต้ด ถา 
ไม่ ตัด หัด  ใหแ หวะ ทอง ค วก ไล้ ออก  กัามื ไข่  เวลา ก วก ไส้ ตอง 
ระ วง อย่า ให้ ไข่ หลุด ออก มาด วย  เมือ ลา  ง เสรี จ แล' ว ให้ ใช้ มืด 

บ1 ง ปลา เสีย สก สอง รอย  ปลา ชนิด ตวแ บน ‘ทุ  เช่น น  เม อ ประกอบ 
อาหาร  ถา ใช้ ท ง ตว น่า รับ ประทาน ค'  ถา เบึน ปลา บี กาง มาก  เช่น 
ปลา ตะ เทียน  ปลา สูบ เบน ตน  เม บิ/ก เส รจแ ลวด' อง บง ตาม 

ขวา งฅว ให้ เบน รอย ถท สุด  เวลา รบ ประทาน จะ รู้สึก กลาย กับ ว่า 
เบึน ปลา' ไม่ มี กาง 


#ด1® 


ผด พ รก ขิง 


เค รอง ปรุง 


พริก แหง  ๑ ๕  เม็ด  หัว หอม ขนาด ก ตาง  ๒๕ 

๒๕  หิว  ข่า  ๗  แว่น  ตะไคร้  ๒  ชอน ไต ะ 
ถวย ชา  ราก ผก ชี  ด  ชอน ชา  เก หือ  ด  ชอน โต ะ 
นา ตา ต  นา ปลา 


หว  กระ เท ยม 
ก่ง แหง บน  ด/ ๒ 

V  7'' 

มน หมู  ด/ ๘  กก. 


วธ ทำ  ฉีก พริก แหง แกะ เม็ด ออก ล่าง นา  ปอก หอม  กระเทียม  หน ข่า 
ตะไคร้  ราก ผก ชี  โขลก ก่ง แห่ง  แล ว เอา ขน  เอา เครือ งที เตรียม 
ไว ลง โขลก ไม่ฅํ อง ละเอียด นัก  ใล่ ก่ง แหง ปน ลง ไป โขลก ให้  ทว 

หน เปลว หมู เบน ชนเ ลึก ‘''เยา ว*'')  ขนาด  ด/ ๒  ซม.  [ล่ กระทะ 
เจียว พอ เปลว หมู ลี นวล  'ก  ตก พริก ขิง,’ เล่ ลง ผัด  เมือ พริก ขัง ค้ก 

โล่ นา ตาล  นา ปลา  ให้ มืรข้ เคม หวาน  ยก ลง ได 


หมาย เหตุ  พริก ขิง นเ กบ ไว้ รบ ประทาน ได นาน หัน  หัน ต่อ ไป จะ ใช้ ผัด กับ 

ผก ทอดยอด หริ อถ่ว ผก ยาว ก่ไดั  คือ ตก พริก ขิง โล่ กระทะ  หน 

ถ่ว ผก ยาว หริ อ ผก ทอดยอด เบึน ท่อน ขนาด  ๓  ซม.  ใล่ ลง ผัด พอ 
ค้กฅึ กขน 


เนอ เครื่อง เทศ ทอด 


เค รอง ปรุง  เนอ โค ขนาด  '{-X ๘ ซม.  หนาด/ ๒ ซม.  ประมาณ ๘ ชน 
ลก ผักชี ครึ ง ชอน ไต่ ะ  ยี ห ร่า ครึ ง ชอน ชา  พริก ไทย  ๕  เม็ด  นา ปลา 
ดี  หรือ นา ซีอว  ๒  ชอน โฅะ  นา ตาล  ด  / ๒  ชอน ไ หะ  นา ล่ม 
๒  ชอน โฅะ  นา มัน หมู  ด  ชอน โ คะ 


©  (5)  00 


วิธ ทำ 

'ลาง ลูก ผก ชี  ยห ร่า  พริก ไ V เย  ควใ ห หอม แล ว บน ไม่ ตอง ละเอียด 
นัก  โรยลง บน เนอ แล ว ใส่ นา ปลา  เกลา จน นำ ปลา แหง  ตก 
นา มน หมู ใส่ กระทะ กัง ไฟ ให้ ร่อน จัด  ใส่ เนอ ลง พอค้ กริบ กลบ 
ละลาย นาชื่ มก บ นา ตาล ราต ลง บน เนอ  รบ กน แล ว ตก ขน ใส่ ชาม 

หมาย เหตุ 

ทำ เนํอ ชนิด น ตอง ระ วง อย่า ให ๙ ก มาก เกิน ไป 

เค รอง ปรุง 

หมู ทอด เค็ม 

หมู เนอ ปน มน เลก นอ ย  ชน ขนาด  ๖x๙  ซม.  หนา  ๑  ซม. 
๓  ซน  ราก ผักชี  ๘  ราก  พริก ไทย  ๓  เม ด  กระ เท ยมก ลบ  [หญ่ 
๓  ก ลืบ  เกลือ บน  ด  ชอน ชา พน  นาม นหม  ๒  ชอน ไต ะ 

วิธ ทำ 

ลาง หมู ใหส่ ะ อาด  (  ขนาด จะ ใหญ่ หรือ เลืก กว่า ทีประ มา ณ ไว้ 
บาง เลื กน อยก็ ไม่ เบึน ไร  )  โขลก ราก ผักชี  พริก ไทย  กระเทียม 
เกลือ ใ หละ เอียด  ทา  เห้ท ว หมู  แลว จึง เค ลา ให้ เขา เนอ  ตก นา ผัน 
ใส่ กระทะ ยก ขน ผัง ไฟ  อย่า ให้ ไฟ แรง นก  พอ นา ผัน รอน หยิบ หม 
ใส่ ใน กระทะ ให้ เร่ ยง กัน  ฅ  ชน  ถา ยง ไม่ เหลือง ห' ามไ ม่ใหํ กลับ 
ถา เหลือง ทวแลว จง กลบ อีก ขาง หน ง ลง  เม อ เหลือง ทง  ๒  ขาง 
แลว  ผัก ขน ใส่ จาน  ตัก นาม นอ อก  ส่วน ที เหลือ กนก ระ ทะ ให้ 
ผัก ราด บน ชน หมู 

หมาย เหตุ 

หมูเ ลืม ทอด อีก วิธ หน ง  ใช แตน าป ลา ดี  กับ พริก ไทย ราดลง บน หม 
เค ลำ ให้ เขา กัน จน นา ปลา แหง  แล ว ทอด ตาม วิธี ข้าง บน น 

(5)  พิ  0ย่ 


กง ทา พริก ไทย กร?! เทียม 

เคร อง ปรุง  กุ้ง นาง  4  ตำ  ข ริก ไทย  &  เมึค  กระ เท ยมก ลบ ใหญ่  เย  กลม 
ราก นก ช  &  ราก  นา ปลา  ๒  ชอน โต ะ  นำ มน หมู  ๑  ชอน โ ตะ 
วธ ทำ  ลาง กุ้ง  เหิ ส์ะ อาด ปอก แล ว ผ่า หลัง แต่ หาง ตลอด ตวโ ห้ลก  ใช่ มด 
เบาะ บน หล ริก1 ง ตาม ขวาง  เพ อ  ให้ เอน ขาด เวลา ทอ ตจะ ได้ ไม งอ 

โขลก พริก ไทย  กระ เท ยม  ราก ผก ช  ใ หละ เอย ดแล ว เกลา กุง 
และ นา ปลา ให้ ฑว  จึง ยก กระ พะ ตริ ไฟ  ใส่ นา มน ตริ  ให้ รอน  เอา 
ก็ งทีเ คลา ไว ลง ทอด พอ ต้ก  ตก ขน ใส่ จาน  แล ว ตก นาม นที ทอด 
'  ราด หนา ก็ งด วย 


นา พริก จม แก คบ 


เค รอง ปรุง  กะ บี ดำ อย่าง ดี  ๑  ชอน ชา พูน  กระเทียม หิว เลก  (กระเทียม ไทย  ) 
4  หิว  กุ้ง แห ริบีน  ๑  ชอน โตํะ  มะ อึก ลุก  ๒  ผล  ผิว ต้ม เห มน 
หน ละเอียด  ๑  ชอน ชา พูน  พริก ต้าม ต้  (พริก ต้วน นอก  'ฐ  เม ด 
พริก ช หน เด ด กาน แล ว  ๑  ชอน ชา  นา ปลา  นๆ ดาล บึก  )  มะนาว 

วิธ ทำ  ใส่  กุ้ง แหง  กะ บี และ เกลอ  โขลก’1. หละ เอียด  แล้ว ปอกกระเทียม 
ใส่ โข  ล ก รวม กน ไป  เม อ ละเอียด แล ว  ขูด มะ อก ผ่า ออก เบึ๋น  4  ซีก 
หิน ละเอียด  ผิว ต้ม เห มน  พริก ส์าม ต้  ใส่ ครก บน พอ พริก แตก 
ใส่ นา ปลา  นำ ตาล  บีบ มะนาว  คน’ ให้ เล้า กน  ชิม รต้ ตาม ขอบ 
ตก ใส่ ถ้วย แล ว โรย พริก ข หนู 

นำ พ ริก อย่าง นใช่ คลุก ขาว ก1 ได้  จม ผก ดี บก ได้  เวลา ปรุง ถ้า ใช้ 
มะ ด น มะม่วง กไม่ ตอง ใช มะนาว  ผิว ล้ม เห มึน และ มะ อึก 


หมาย เห ต 


0*  ^  ^  4;^  (แ  0; 


นา ห รก จม แก ตม หรอ ผก ดอง 


เคร อง ปรุง  กะ บี อย่า งดี  ด  ซอน ชา  ทุ่ง แหง บน  (ค  ช ชน ชา พน  กระ เทียม 

ขนาด ก ตาง  ๓  กลีบ  พริก ขื่หน  ๑ ว  เม ด  มะ อึก  ๒  ผล  ( หรอ 
มะเขือ เห ลี อง หรือ มะ เข อก รอบ  ๑  ผล )  นา ปลา  นำ ตาล  มะนาว 
ต้ม เหม็น 


วิธ ทำ 


โขลก กง แหง 
ไต้ ลง ใน ครก 


พร อม กบ กะ บ  เมือ ละ เอึย ด แล้ว ปอกกระเทียม 
โขลก อย่า โหล ะ เอียด เกิน ใป  หน มะ อึก  หรือ 


มะเขือ ตาม ยาว ผล บางๆ ใต้ ครก บุบ ให้ ชา กน  ไห้ ท วก น  เด ด พริก 
โต้ บบ พอ แตก  ใต้ นำ ตาล  นา ปลา  มะนาว  นา ต้ม เหม็น 
ชิม รต้ ตาม ชอบ 


หมาย เหตุ  ถา  ใ ชม  ะเขื อ เหลือง  เม อ ผ่า แล ว แกะ เม ด ออก ลาง เนอ มะเขือ 

ไห หมด ขื่น  แล้ วจึง หน บางๆ  ตาม ยาว  ถา ไม่ ชอบ เม่ด กิ ไม่ 

ตํยึง ใต้  ล้า ชอบ’ จะ ใต้ ควย ก็ น่า รบ ประทาน ดี  แต่ ตอง ล้าง ให้ 

หมด ขืน ก่อน  จะ ใช พริก ช พา แทน พริก ขึห นก ไต้  หรือ จะ  ไช้ท่ ง 
๒  อย่าง ก็ โต้ 


วิธ ทำ ผํกต มก?? ทํ 


ผัก ร้น อน  ๑  กำ  ผัก ตำ ลง  ๒  กา 
ท* วปลื  ด  หว  แตง กวา งาม  ๆ  ๓  ผล 
มะพร้าว ขด แล วค รง ถวย ชา 


พก ขาว ผล เลก  ๑  ผล 
มะเขือ อ่อน  ท- 4  ผล 


^^๐ 


วธ ทำ  ผก ตำลึง  เด็ด มือ ออก โหห มด  แล ว เด ด เบน ท่อน  ‘ๆ  จน หมด 

ยอด ท่อน  กับ เพ ๙ ลาด  (  หมาย ถึง ไ บก ลาง อ่อน กลาง แก่  ) 

กัก รู้ นอน เด็ด ราก และ ส่วน ขาว  ‘ทุ  พิง  แล ว เด็ด ยอด ส่วน ระหว่าง 
ปล่อง เมืน ท่อน  ‘ๆ  พก ขาว ปอก เปลึ อก แล่ ว ตด เบน  ๒  ท่อน 

ผ่า แล่ ว หน ตาม ยาว บาง  ‘ทุ  ห วปลึ ปอก จน ถึง กาบ ขาว  และ มะเขือ 
ตด กัา น1 ไว้  ผก เหล่า น ลาง ใหส์ ะ อาด  รวม กัง แตง กวา ควย 

ก้น กะทิ เอา หวค รง ที หนี ง' ใส่ ห ม, อ เลก  ‘ฯ  ติง ไฟ  คน พอ เดือด ยก ลง 
เกึบ ไว้  ส่วน กะทิ ที ก, นั้เบึ นก รํงที  ๒  ที  ๓  นน  ไห้ ใส่ หมอ คง ไฟ 
พอ เดือด พ ตาน จึง ใส่ ผก รู้ นอน ลง  แล ว รีบ ตก ขน โดย เรว  ปล่อย 
ไห กะทิ เดือด อีก  จึง ตํมผ่ ก ตำลึง สุก แล ว ตก ขน  กัก ทุก  ‘ทุ  อย่าง 
ที่ กล่าว ไว้ น่นโ ห้ตม ทิละ อย่าง1 จน หมด กัก  ส่วน ห วปลึ เมื่อ จะ ใส่ 

หมอ จึง ค่อย ผ่า  มะเขือ กับ แตง กวา ตม ทง ผล  แล่ วจ้ด ใส่ จาน 

ผก รู้ นอน กับ ผก ตำลึง มวน เบึน คำ  ‘ทุ  มะเขือ กับ แตง กวา หน เบึน 
คำ  ‘ทุ  หวป ลึตด เบึน ท่อน ขนาด  4  ซม.  แล่ ว ลึก เ ลึก  ‘ทุ  กัก 
เหล่' านจ ด ไล่ จาน เย้ น กองๆ  ติด กัน  แล่ ว ไข้ หํว้ กะทิ ที่ เคี่ยว ไว้ 
หยอด หนา ให้ ท ว 


หมาย เห ต  นอก จาก ท กล่าว ขาง ตน แล ว  ยงมื กัก ที่ใข้ ก้ม กะทิ1 ได้ เช่น หน่อไม้ 
ดอก แค  ยอด แค  ดอก ขจร  ดอก ข้าว ท้า ร  ถว้ ผก ยาว 

ยอด พก ทอง  ยอด นา เตา  ดอก นา เตา  เบึน ตน 


©สฟ่ 


ใ] อง หวาน 

วธเ ชอบ นำ ตาล  การทำ ของ หวาน  โด? เมา ก มก ใช้ นา ตา 0 เชื่อม  ธรรมดา 
นา ตาล มก มี ผง ติด อย่  ไม่ มาก กน อ!!  เมื่อ เชื่อม และ กรอง แล ว 

ก็ แบึน นา ตาล ทํละ อาด  กาง  เชื อม' ใช้ ม่วน ผล่ม ไม่ เหม่อ น ก้น 


*1.  นา ตาล เชอ มทเ ช ล่า หรบ ของ นาท วเป  เชน  ลอย แกว  ฯลฯ 
หรือ ทำ ทอง หยิบ  ฝอยทอง  ใช้ ส่วน ดัง น  คือ  นา ตาล  ๑  ด/ ๒ 
ถวย ชา  นา  ด  ตัว ย ชา 


^  ๘ ง  V 


๒.  นา ตาล. ช อม ล่า หรบ ผล่ม ชน ม  [ชล่ วน ดง น  คอ  นา ตาล 

๑  ถวย ชา  นา  ๑  ถวย ชา 


วธ พอก นา ตาล  ตวง นา ตาล เลก ระ ทะ  เชเ บ ตอก เข ขาว ข ยา กบ นา ต-ถ  จน 


V  ๗ เ  &'  *  I  ^  & 


น่า ตาล ละ ล1 ย  จง ตวง น่า เส่ ยก' ซน ตง ไฟ  คอย คน  มืฉะ นน 
นำ ตาล จะ ติด กน กระทะ และ เกิด ไหม้ ขน  เมีอ นา ตาล ละลาย หมด 
แลว ปล่อย ให้ เดือด ท่เ ล่า น จน ฟอง ดับ ขอบ กระทะ  จึง ใช้ ท' พพิ 

ค่อย")  กวาด ฟอง นน  [หมา รวม อยู่ แห่ง เดียว กน  แล ว ชอน ชน 
เวลา ชอน ฟอง ตอง ช่อน แต่ ฟอง เท่า น' น  อย่า ให้ นา ตาล ติด ขน มา 
ควย  ทำ ดัง นจน หมด ฟอง  จึง กรอง ควย ห่า ขาว บาง  เปลือก ไข่ ซึ่ง 
จะ' ใช้ ฟอก น าตา ลน' น่ ตอง ส่า ง' ไห ล่ะ อาด  โดย มาก นา ตาล เชื่อม 
ท ตอง ฟอก คือ นา ตาล ท ใช้ ทำ ขนม  เช่น ทอง หยิบ  ฝอยทอง 


เบน ตน 


6)  ซี)^ 


เค รอง ปรุง 


วิธ ทำ 


สาคู นา เชื อม 

ค้า คู เม ค' ใหญ่  ๒  ช่อ' ง ไ ตะ พน  นา ตาล ทราย  ๘  ชอน โต ะ  นา 
ดอก ไม ค้ด  51  ถวย ชา 

ค้า ค ก่อน จะ ตม ตอง แช่ นา ไว้ คาง คน  รุ่ง ขน จึง ลวก ด้ง น.  ด้ง นา 
ให้ เดือด แล่ วค้ง ค้า ค ขน จาก นำ  โล่ ลง ใน นา เดือด  เคย ว ไป จน 
ค้า คูใค้ ทวเ มด  ตก ขน จาก นา รอน  ล่าง นำ เย นค้ง ขน พก ไว้ 
ตวง นา ตาล ใล่ กระทะ ทอง หรือ หมอ  พร อม ก' บ นาด อก ไม ค้ด 

ยก ข่นต้ ง ไฟ  คน จน นา ตาล ละลาย  แล่ ว ปล่อย ให้ เดือด ค้กค รุ่ 
จึง ยก ลง กรอง ดวย ผา ขาว บาง พก ไว้ ให้ เย น  เมือ เวลา จะ รบ 

ประ ทาน ตก ค้า คูใล่ ชาม ตก นา เซีอ มใล่ พอ ท่วม  ใค้นํ้ าแชึ ง 


เค รอง ปรุง 


วิธ ทำ 


ไข่  ๓  ฟอง  นา ตาล  ๘  ชอน โ ตะ  (ด/ ๒  ถวย ชา 
ด้วย ชา  ขิง:, เก่ค้ ด  ๑  ทอน  ยาว  ๓  ซม. 


น")  ด  ด/ เ6อ 


ตวง นา และ นา ตาล' ใล่ห มอ  หรือ กระทะ ทอง ยก ขน ตง ไฟ ใช้ ช่อน 
หรือ ทพพี คน จน นา ตาล ละลาย หมด  กรอง ด้วย ผา ขาว แล่ วใล่ 
ใน หมอ หรือ กระทะ ทอง ตาม เดิม  ปอก ขิง ทบ ให้ ชา หรือ จะ ใช้ 
ค้ก ด้วย ซ่อม ใ ล่อง ใน นา เชอ ม  (ถา ขิง อ่อน ใล่  ๒  เท่า น)  ยก ขน 
ด้ง ไฟ  พอ นา ตาล เดือด พ ลาน  ต่อย ไข่ ใล่ ปล่อย ให้ เดือด 
ประมาณ  ด 0  นาท  (ถ้า ไม่ ชอบ ขิง  ไม ใล่ก่ ได้  บาง ท่าน ชอบ 
หยอด หัว กะทิ เมือ ก่อน จะ ยก ลง  กะทิ ทิใล่ ใช้ หัว กะทิ ประมาณ 
๒  ช่อน ไต ะ) 


®  3)  ลิ่ 


เค รอง ปรุง 


วิธี ทำ 


ไข่ หวาน ปอย 

ไข่  ๓ ฟอง  นำ ตาล ๘ ข่อ น ไต ะ  (ด/ ๒ ถ้วย ชา )  นำ ๑ ด/ ๒ 
ถวย ชา  ขิง แก่ ๙ ด  ๑  ก่อน  ยาว  ๓  ซม. 

ตวง นำ และ น่า ตาล ใส่ หมอ หรือ กระทะ ทอง  ยก ขน ตง ไฟ ไช ชอน 
หรือ ทัพพี คน จน นา ตาล ละลาย หมด  กรอง ควย ผา ขาว บาง แล้, ว 
ใส่ ใน หมอ หรือ กระทะ ทอง ตาม เดิม  ปอก ชิง ล้าง ให สะอาด ทุม 
ให้ ชา ใส่ ลง ใน นา ตาล เชอ มตํง ไฟ ให้ เดือด  ล้กค ร่ทัก ขิง ขน 

ปู ผาก รอง ลง ใน ชาม ต่อย ไข่ ใส่  ใช้ มือ รด ไข่ ออก จาก ผา คน ให้ 
ไข่ ขาว ไข่ แดง เข  (กัน  ตก ไข่ ใส่ ใน กรวย ใบตอง หรอก รวย โลหะ 
โรยลง ใน นา ตาล ซึง กำ ลง เดือด พล่าน จน หมด ไข่  แล ว ปล่อย ให้ 
เดือด ประมาณ  ๒  นาที  ก ยก ลง ใช้ ได้  กัก ใส่ ถวย แบ่ง หวาน 


ข่าว ตม IV ทุน 

เคร อง ปรุง  ขาว เหนียว ขาว สาร 4.  ชอน โฅะ  นำ ตาล ทราย  ๘  ชอน โต ะ 

นำ คอก ไม สด  ด  ถ้วย ชา  ใน ตอง  ด  ใบ  ไม กลด 

วธ ทำ  ซาว ชาว ลา รให ละ อาด แช่ ไว้ สก  ๑  ชว โมง  ลาง และ เข็ด' ใบตอง 
พบ เบึน รูป สาม เห ลี ยม ตก ขาว เหนียว' ใส่, ให้ เต ม  มวน ใบตอง 

ให้พึ น รูป สาม เห ลี ยม ให้ แน่น  ระ วง อย่า ให มุม หลวม  เมื่อ หมด 
ส่วน ยาว ของ ใบตอง แล ว  ใช้ ไม กลด ‘ทุ  ให้ แน่น  ใส่ ลง ใน ห ห้อ 
ใส่ นา พอ ท่วม ตง ไฟ ตม เคย ว  อย่า ให้ ไฟ แรง  เคียว ประมาณ  ๒ 
ชว โมง  เม อสุ ก แล วเ ชด นา  ไห แหง 


๑1๑0๐ 


ตวง นา ดาล และ นาด อก ไ มํส่ด ใส่ ใน กระทะ ทอง หรอ หมอ  พร อม กบ 
นาด อก ไม ส์ดย กขีน ติง ไฟ คน จน นา ตาล ละลาย  แล ว ปล่อย ให้ เด อด 
ติ, ก ครู่  จึง ยก ลง กรอ งด' วย ผา ขาว บาง พก ไว้ ให้ เย น เม อ1. ว ล' เจ ะ รม 
ประทาน  หัก ข' าวติ ม นาว' นใส่ ชาม ตก นา เชื อม ใส่ พอ ท่วม  ไล่ นาแ ขึง 

เผือก นาก^ ท 

เคร อง ปรุง  เผือก หัว ใหญ่  ด  ซีก  นา ตาล ไต นด  หรือ น'1 ตาล มะ พราว  ๒ 
ชอน ไ ตะ  มะ พร่า ว  ตด/ ๒  ถ' วย ซา  นาด อก ไม ค้ด  ๒  ถวย ชา 

เ/  *4  ภ^  I  ^1  ^  ^  ภ  (เ/  ^ 


วธ ทำ  ลาง เผือก ใหค้ ะ อาด  ผ่า ออก ฌึนเ ส์ยว  เรื ยง ลง ใน ลง ถึง  ตก นา 
ใ ส่า  นก ระ ทะ ยก ขน ติง ไฟ  ยก ลง ถึง ขน ติง ประมาณ  &&  นาที 


ยก ลง จาก เตา  หัก ไว้ ให้ เผือก พํน 


จด การ กน กะทิ ควย นา 


ดอกไม้ สด ละลาย นา ตาล แล วก รอง ดวย ผา  ใส่ ไถ แก,’ ว หัก ไว้ 

ลอก เปลือก เผือก ใหห มด  หน ชน เล็ก ‘ๆ  ยาวๆ  เส่1 จาน  เม อ จะ 
รบ ประทาน หัก เผือก ใส่ ใน ชาม แกว เล็ก  หัก นา กะทิ ใส่ พอ ท่วม 
ใส่ นาแ ชง ยก ไป รบ ประทาน ไค้ 

กล2 วข บวช ชี 

เค รอง ปรุง  กล วย นา ละ วา  &  ผล  มะ พราว  ๒  ถวย ชา  นาด อก ไม ๙ ด  ๒ 

ถ' วย ชา  ถว ทอง  หรือ ถว เขียว ค่ว  ๑  ชอน ชา พน  เกลือ  นา ตาล 


วิธ ทำ 


เ^ 


เป  ‘หั  ง (ำ  I 


คน กะ ท กรอง ควย ผา  ห วกะ ทค รง ท  ด  ใส่ ขาม ไว้  ค รง ท  ๒- ๓ 
ใส่ หมอ  ปอก กล วย ผ่า ซีก แล ว ติด เบึน  ๒  หรือ  ๓  ชน  ใส่ ลง ใน 
หมอ กะทิ ที คน ไว้  ยก ชน ติง ไฟ  พอก ลวย ค้ก ใส่ หัว กะทิ ที่ แบ่ง ไว้ 
หัง ให้ เดือด แล ว จึง ป? งรส์  เกม หวาน  ดาม ชอบ ใจ  ยก ลง ไค้ 
หัก ใส่ ชาม โรย ถ่ว 


6)  เ6ทฺ)  (5) 


หมาย เหตุ  วิชค วถว  ใช้ ถ ว ทอง หรอ ถว เขย ว  ลาง, ใหส์ ะ อาด  ซาว  [ห หมด 
ผง ดำ  ส์ง ขน จาก นา ใส่ กระทะ ควใ ห เหลือง  (  อย่า ให้ ถง 

เปลือก ดำ)  ใส่ ครก  ใช่ ลูก ครก คน ให แตก เบึน  ๒  ซีก  ดก ใส่ 
ตะแกรง หรือ จาน  ผด ใ ห โป ลือ กอ อก จน หมด 


วิธ ทำ 


แกง บ ว1 แม่น เทศ 

เคร อง ปรุง  มัน เท^  ด  หว  นา ตา ลใ ตน ด หรือ นา ตาล มะ พราว  ๓  ชอน ไต ะ 

มะ พราว  ๒  ถวย ชา  นำ ดอก ไม' ส่ด  ด  ด/ ๒  ถ วอ' ชา 
ปอก มน ลาง นำ  หน ตาม ขวาง หนา ประมาณ ครืง  ซม.  เบึน ชิน 
ส่เ หล ยม ยาว ใ ม' เกิน  ๓  ซม.  ลาง ดวย นา ปูน ใสิ่  ค้น กะทิ 

ตวง  นา ตาล ละลาย ลง ใน กระทะ  แล้วกรอง ใส่ หมอ ยก ชน ติง ไฟ 

ใส่ มนทิ หน1 ไว้  ติง ไป จน สุก  แล้ว ยก ลง 

การทำ แกง บวช น  นอก จาก มน  จะ ใช ลา เก  กล วย ดิบ  พก ทอง 
เผือก  ๆลๆ  กิ ได  แต่ ตอง ประมาณ ส่วน ให์ เท่า กบ ที กำหนด ไว้ 


หมาย เหตุ 


ฉํ๋ว ดำ ตม นา ตาล  (วิธี ที่  ซิ) 

เครือ ง ปรุง  ถว ดำ  &  ชอน ไต่ ะ  นา ตาล โตนด หรือ นำ ตาล มะ พราว  ๓  ช่อน ไต่ ะ 
มะ พราว  ๒  ถวย ชา  นาด อก ไม ลด  ๑  ด/ ๒  ถวย ชา 
วิธ ทำ  ลาง ถว ดำ ใส่ กระทะ คว พอ หอม  ตัก, ใส่ หมอ เคี่ยว จน เปือ ย 

ค้น กะทิ  ตวง นา ตาล  ละลาย ลง ใน กระทะ  แล วก รอง ใส่ หมอ 
ตก ถว ดำ  ถ่าย นำ ลาง1 ส์ก  ๒  ครํง ใหส์ ะ อาด  ส์ง ขน ใส่ ลง ใน หม้อ 
กะทิ  ยก ขน ตง ไฟ เคย ว พอ แตก มัน บ่าง เสก นอ ย  แล้ว ยก ลง 


๑๒๒ 


เค รอง ปรุง 
วิธ ทำ 


หมาย เหตุ 


เค รอง ปรุง 


ฉวดำตํม นา ตาล  ( าธีที่  ๒ ) 

ทำ เช่น เดียว กับ วิชืท  ต  แต่ เม อก ไ เกะ  ดี แล วให้ เกึบ หัว กระ ดีดี คน 
ครง์ ดี หนึ่ง ไว้  เมือ' จะ ยก ตง จึง ใ 6 ห* ว กะทิ ตง ไป  ไห้ เด อด อก 

1,1  I 

พอง หน ง 


สาคู เบ ยก 

V 


ค้า กเ มืด เลก  ด/ ๒  ถ1 วย ชา  นา ตาล ทราย  ด/ ๒  ถวย ชา  หัว กะทํ 
\ ^  ^'.  ฟ่  0^  10  1-’  / 


๖  ช่อน ไต่ ะ  นาด อก ไม ส์ด  ด  ด/ ๒  ถวย ชา 


เลือก ค้า คูใหั หมด ผง  ใค้ ชาม ลาง นำ คน ให ผง ลอย แล ว รีบ ริน นา 
ทงใ ห หมด  ใค้ก ระ ทะ ตวง นาด อก ไมค้ ดใค้  ยก ขน ตง ไฟ  ตม ให้ 
ค้า คุค้ก  (  ใหห มด ไต ขาว  )  แล วใค้ นา ตาล คน จน นา ตาล ละลาย 
เข่า กัน ดี แล ว ยก ลง ใช้ ไค้  ก้น หัว กะ ดี กรอ งกัว ฆ ผา ไค้ ลง โน ถ' วย 
ไค้ เกลือ เลก นอ ย 

ค้า คูเบี ยก น จะ โชัร บ ประทาน กับ ถว ดำ ตม นำ ตาล ก ไค้  ได ย ไม่ 

ตอง ใช้ หัว กะทิ 


กล วยตํ มจั้ม มย้ห ร็าว 

กล วย นา ละ วา ค้กลี กระ กัง งา ห? อใหั เหลือง กว่า  ๑  หวี 
มะ พราว  ล/เอ  ถวย ชา  เกลือ 


นา ตาล 


๑  เซีป็  70 


วธ ทำ  ตด กล ว ยอ อก จาก หวี  ล่าง นํ้าใ หํท้ะ อาด  ใล่ห ม* อใล่ นา ขอ ท่วม 
กล่ว์ ย  ยก ขน ตัง ไฟ เกี่ยว ประมาณ  4 &  นาวี  ก่อน จะ ยก ลง 

ใล่ เกลือ เม ดล่ก  ด  ชอน ขา  รอ ท้ก ครู่ จึง ยก ลง รน นาท ง แล่ วต1 งไฟ 
พอ นา แหง ยก ลง ปอก เปลือก แล ว ทับ หรือ ฝาน บาง")  ตาม ยาว ก็ ได้ 
ใช เกลือ นา ดาล เลก นอ ยก บมะ พราว ท ขูด ควย กระต่าย ไทย  หรือ 
ขูด กระต่าย มือ  (ตาม ชอบ ใจ)  ก ลุก ให้ทั วก นคีแลว  ใช้ โรย 

•ะ 4  แ/  V/ 


หรอ คล กก บก ลวย 


หมาย เหตุ  วีขีทั บก ลวย  ใช้ โบ ตอง ปู ลง บน เคียง  ปอก กล วย วาง บน ใบตอง 

แล ว ตลบ ใบตอง คล มก ลวย  ใช้ มีด ใหญ่ หรือ ไม กระดาน กด 

ๆ^. 

เห กล วย แบน 


กล วยห์ กมุก เชอ ม 

เครือ ง ปรุง  ก ล่วย หก มุก ห่าม") & ผล  นา ตาล ทราย  ต/เอ ถวย ซา  นำ  ต/ 6. 
ถ่วย ชา 


วิธ ทำ 


ตวง นา ตาล กบ นา ใท้ กระทะ เคย ว จน นา ตาล ละลาย แล วก รอง ควย 
ผ้า ขาว บาง  กลบ คืน ใท้ใ นก ระ ทะ ตาม เดิม  ยก ขนต่  ง ไฟ  ตด จก 
กล่ว ย  ผ่า ซก  แล1 ว ตัด ออก เบึน  ^  ชิน  ปอก เปลือก ลอก เล่น 
ใหห มด  เมือ นำ ตาล ใน กระทะ เดือด ใล่ก ลวย ลง ไป  คอย กลบ 
ให่ก ลวย เก ลอก นา ตาล ให้ ทว  แต่ อยาก น แรง หรอ บอ ยก รํงนํ ก 
เมื่อ ท้กแลว ชนก ลวย จะ ไม่ งาม  ระวัง อย่า ให้ ไฟ แรง  ล่ง เกด ลื 
ของ กล่ วย  เม อเ หน เห ลอง  ไท้ ทว กน แล ว ยก ลง  ไช  ได 


๑๒๔ 


ขาว โพด คลุก 

เคร อง ปรุง  ข่าว โพด คม  ๖  ดอก  มะ พราว  ต/เอ  ถวย ชา 

๘  ชอน โต ะ 


นา ตาล ทราย 


วธ ทำ 


ปอก เปลือก ขาว โพด แล ว ใช้ มีด คม ‘ๆ  ผ่าน บางๆ  คะเน ว่า จะ ผ่าน 
ได้ล่ ก  ๓-4  ชน  เมือ จวน จะ ถึง ซัง  [ช้ มีด ขูด แผ่ว  ๆ  ไห้ล่ วนทึ 
เหลือ ติด อย่กั บ ซัง หลด ออก  แต่ อย่า ขูด ไห แรง ถึง กบ ซง หลุด 

ออก มา ด้วย  มะ พราว ทึใช ควร เบึน มะ พราว ทึม ทึก  คือ มะ พราว 
ที่ ข่า ง ใน แก่ แล วแ ต่มืว ของ เปลือก ยง เบึน ลื เขียว อย่  ขูด ดวย 

กระต่าย มือ  หรึอ กระต่าย1 ไทย  เอา นา ตาล มะพร้าว และ ข่าว โพด 
ที่ ผ่าน ไว คลุก ไห้ ท* ว  ชิม รส์ ตาม ชอบ  ตก ใล่ จาน  บาง คน ชอบ 
ใลื เกลือ เล็ก นอ ย 


วธต มข่า ว โพด  ปอก เปลือก ออก เลืย บาง  คด ปลาย แล วใล่ หม้อ  ใล่ นา 

ขอ ท่วม  ต้งใ ฟ ประมาณ  ด  ชว โม  ง  ยก ลง รน นาท ง  การ ต, ม 
ขาว โพด โดย มาก มก จะ ตม เวลา ทึทำ อย่า งอน เลร็ จ แล่ ว  เตา ว่าง อย่ 
ถาด องการ ให้ มี รต้เ คม  เม อ ขาว โพด ส์ก แล่ ว  หยอด นา เกลือ 

ลง ทาง ปลาย เลก นอ ย ทุก  ๆ  ดอก 


ขาว เม่า คลุก 


เค รอง ปรุง  ขาว เม่า  ต  ถว ยขีา  มะพร้าว ทึม ทึก*,/ เอ ถ้วย ชา 
ต  ชอน หวาน  เกลือ เล็ก นอ ย 


นา ตาล ทราย 


©1®0 & 


วิธ ทำ 

ขาว เน่า เลือก กาก ผด ถ: ออ งให หมด แล้ว  พรม ดวย นา เก ลือ 

ไห้ ทว  พก ไว้  แล้ว จึง ขด มะ พรำ ว  ถา เบึน มะ พรำ ว แก่ อย่า ขูด 
ให้ ถึง กน กะลา  เพราะ จะ ทำ ใหพึ น กาก  รวม มะ พราว  นา ตาล 
ขาว เน่า กล ก ให้ เข้า ก่น  ชม รล ตาม ชอบ  ตก โล่ จาน  รับ ประทาน 
กบ กล วยห อม หรือ กล วย ไข่ 

เค่ รอง 1๒ 

ขนม กล วย 

กล วย นา ล; ข้า ขนาด ผล ย่อม  &  ผล  แบ ง  &  ช่อน ไ ตะ  นา ตาล 
ทราย  &  ช่อน ไ ตะ  มะ พราว  ๒  ช่อน โต็ะ พูน  ใบตอง โบ งาม  "1 
6)  ใบ  ไม กลด ขนาด เลก 

วิธ ทำ 

ปอก กล้วย โล่ จาน แบน  "1  ใช้ ซ่อม บด จน ละเอียด  คน มะ พรำ ว 
ประมาณ  ๓ /&  ของ ที กำ หน ด ไว้ กน ดวย นำ นอ ย  ^  จน หมด มน 
นวด แบ งด วย นา ให้ เช่า ก่น  แล ว จึง ใล่หํ วกะ ทิน วดจ นน่ม  ถา เบึน 
แบ ง ไม่ สด  ^  ก นวด กบ หิว กะทิ ใด เลย ที เดียว  เม บิ นวด แบง ได้ ที่ 
แล ว  จึง รวม นวด กบ กล วยฅ่ อ ไป  จน นุ่ม และ เหนียว  แล้ว ใล่ 
นา ตาล นวด ต่อ ไป อีก จน เขา กน ที  ตก หยอด ลง ใน ใบตอง  ใช้ 
มะ พราว ที เหลือ แบ่ง ไล่ ลง ตรง กถา งก อง ขนม  กด ให จม ลง ไป 
ใน ขนม เล็ก นอ ย  แล้ว เรียง ขนม ท ห่อ แลว ลง ใน ลง ถึง  ตก นา 
ใล่ กระทะ ยก ขน ตง ไฟ  ยก ลง ถึง ก่ง บน กระทะ  บีดฝ านี่ง จน ช้ก 
เวลา ประมาณ  ๑ &  นาที ก่ข้ก  ตาม ล้วน นไดั ขนม  [อ&  ห่อ 

๑] ติ 5 '๖ 


หมาย เหตุ 


วิธืห่ อ 


วิธ ทำ ใบ ฅนิง  ฉก โบ ตนิง กวาง ประ มา, เห  ด  ซม.  หยบ ซ บิน กน 
ค 7 าวล ะ  &  แผน  จบ ทบ รม ตาม ยาว  ส์วน หว ทาย เห, สนิม โป มา 
ใด ตาม พ บิ  เจ  [ห พน  [บด นิงต้ วน ท ขาด เม นิ ทมแ 'สว  โซม นิจ บ 

โดย  [ห  [บ ฅนิง ส่วน กลา งนิย่  ไน ผ่า มนิ  ไช มด เจ ย นทง ส์บิง ป สวย 
ไห เบึน รป แหลม  เบือ เจ ยนแลว โหม ขนาด ยาว ปง-มา ให  ซม* 
โช้เ บึน ชน นอก  ชน ใน กึทำ บิ ย่าง เดียว กน  แต่ ลด ขนาด  [ห้ เลก 
และ ส่นก วา ชืน์น บิกป ระมา ณ  ๒  ซม.  ฉก โบ ตบิง กวาง ประ มา กน 
ด  ซม.  ล้า หรับ ใช้ ทำ เตย ว  ให้ ส่วน ยาว  "I  กว่า  [บ ตอง หรือ 
[บ มะ พราว ท เจ ยน ไว้ ลัก  ๒- ห  ซม.  เด ยวน จะ ไช ใบตอง หง' อ 
ใบ มะ พร ห้วก็ ได้ ไมบ้ ลัด ใช้ ผิว ไม้ ไผ่ ผ่า ให้ เล็ก ตาม ขนาด ที่ ตอง การ 


แล้ว วาง ลง บน ที่ รอง หรือ เขียง ใช้ โคน มีด คม  ฯ  ตัด โดย จด คม มีด 
ลง ให้ เฉียง กบ ไม้ แล วก ด แรง  "I  กรง เดียว ให ขาด ไม กลัด จะ คม ดี 

ซอน ใบตอง ชัน นอก และ ชัน ใน ให้ ดา นที นวล ประกบ กัน  ต้ลบ 

ปลา ยให อยู่ คน ละ ทาง  ตัก ขนม กะ วาง ลง กึง กลาง หอ  ใช้ มือ 
จับ ริม ทบ เขา หา กัน  กะ ใหป ลาย ใบตอง เหลอ อย่ ช่าง ละ  ๖  ซม. 
หก ปลาย ใบตอง ขาง ละ ห นง พับ ขีน  ใช้ ผ่า มีอไ อม ไว้  ล้วน นว 
กลาง และ นวหั ว แม่ มือ กด ขาง ห่อ กะ ตรง ท จะ พับ  หัก ขน อิก ปลาย 
หน งให ปลาย ตอบ ประกบ1 ซอน กัน เย้, น รูป แหลม  เม่อ หัก พับ ขีน 
แล ว  ใช้ มือ จิบ ปลาย  เบต อง ดึง ให้ ดึง  หยิบ เดียว ต้อ ด เช่า 
ใต้ ห่อ  ตาม ขวาง  ทบ ขน มา บรรจบ กัน ท ปลาย  มึอห นี่ งก ม 
กน ห่อ ไว้  อก มืปิห นง จับ ปลาย เตย ว และ ตอง  ดึง ให่ กระชับ กัน 
เข อ ให้ หอ ตึง และ รูป ต้วย  กลัด ไม กลด ให้ ดีด เนอ ใบตอง พอ ควร 
ตัด ปลาย เตย วให แหลม พอ งาม 


๑๒๗ 


แบ งจี่ 


วิธ ทำ 


1 

เคร อง ปรุง  แมง ขๆว เห นยว  &  ถวย  นา ตาล  ๒๑ เ ๒  ถวย ชา  มะ พราว 
ขูด กระต่าย จีน  ^  ถก ย ชา  นำ มน 

นวด เพ งก' บมะ พราว ไห้ เขา กน  แล ว ตวง นำ ตาล 'ไค้ นวด ต่ยใ ป 

จน เขา กน  [ช กระทะ แบน ต่งไ ฟ  ทา นาม นพ อท้ว  ตก เพ งท 

ผค้ม แล่ ว ขนาด พอ ดี คำ  หยอด ลง ใน กระทะ  โชต ะ หลิว กด ให้ 

แบน พอ ควร อย่า ไห นาง เกิน ไป  เมือ ผิว แบ ง ดำ น ล่าง เกรียม 

กลบ ให้ อก ดาน หน ง เกรียม แล ว ต กฃํ้น ใล่ จาน 
แบ ง ขาว เหนียว ที' ใช้ เบน แบ’ ง จีน  จ; เบึน ขาว เหนียว ดำ หรือ 

ข่าว เห นยว ขาว ก* ได้  ล่า เบึน แบ- ง แหง' ให้ ใช้ นา อุ่น  "I  พรม แล่ ว 

นวด จน แบ ง ขน ท วก นพ ยิบ น เขา ล่อน ได้  แล่ จึง นวด กบ มะ พราว 


หมาย เห ต 


ขนม ตม แดง 

เค รอง ปรุง  แบ ง ข่าว เหนียว ขาว  &  ชอน ไต่ ะ  นา ตาล โตนด หรือ นา ดาล ทราย 
๑ / ๒  ถวย ชา  มะ พราว  ๑ / ๒  ถ่วย ชา  ถว เขย ว หรือ ถวท อง คว 
ด  ชอน ชา พูน  นา ดอกไม้ ค้ด  4  ชอน โต ะ  นๆ 
าธ ท้า  ใช ล่า นวด แบ ง ให้ นุ่ม  แล่ บน พึน ล่อน กลม  ๆ  ขนาด  ด  ซม. 
กด ให แบน  ตก นา ใล่ กระทะ ต* ง ไฟ  พอ นา เดือด ใล่แ บง ท บน 

เอา ไว สง ไป  พอ แบ ง ลอย  ตก ขน ลาง น' แย่ น  เกย วนา ตาล 
ดวย นำ ดอก ไม่ ส์ด  ล่า ตาล ละลาย แล วก รอง ควย ผา ขาว บาง 

คน ใล่ กระทะ ตาม เดิม  ใล่ มะ พราว ลง กวน จน เหนียว  แล วใล่ 

แบ, งที่ ตม ไว คน ใหท ว  ยก ตง ตก ใส์, จาน โร ยอ ว 


๑!® อ^ 


วิธ ทำ 


ขนม นาด อก ไม 

เคร อง ปรุง  แบ ง ขาว จาว แหง  ด 0  ถ้วย  นาด อก ไถ้ ต้ด  ๑0  ถวย ชา  นา ตาล 
ทราย  ๑0  ถวย ชา  นาด อก กัญ ชน  ๓  ชอน ชา 
เชอ ม นำ ตาล ดวย 'งา ดอก ไม ต้ด  กรอง ควย ผา วาว บาง  นวด เพ ง 
กับ นา นาน ประมาณ  ๑๕  นาท  เมือ แบ ง นิ่ม ดี แล ว  [ช้ นา ตาล 

ทเช อม ไว ละลาย แบ งท นวด นน  เด ดดอ กอ ญ ชน ถ้วน ทีเบึ นลิ  ไถ้ 

ผาก รอง แล ว คน เอา นา ออก  (ไถ้ ตอง ไถ้ นา)  ไถ้ ลง ใน แบ งที 
ละลาย ไว แล ว คน ให้ ท ว  เรียง ถ้วย ตะไล ลง ใน กังถึ ง ยก ขน ดง ไฟ 
นึง ให้ ถวย รอน เต้ย ก่อน  แถ้ว ตก แบ ง หยอด ลง ใน ถ้วย  ยก ขน นง 
๑๕  นาที ยก ลง  เหลา ไม้ ไผ่ ทำ รูป เหมือน พาย  แต่ ปลาย ตอง อ่อน 
เรียก ว่า ไถ้ ปาก เบึด  เมือ ขนม เย็น แล่ วใช ปลาย ไถ้ เซาะ รอบ  ^ 

ถวย  แคะ ขนมออก จาก กัวย ไถ้ จาน 

บาง กน ใช้ ห วกะ ทิใถ้ เวลา นวด แบง เล็ก ถ้อย  กน โดย ไม่ ใถ้ นา เลย 


หมาย เหฅ 


ขาว ดิง นาง เล็ด 

เค รอง ปรุง  ขาว ติง ขนาด  ๕x๘  ซม.  ๕  แผ่น  นา ตาล โตนด  หรือ ถ้า ตาล 
มะ พราว  ๕  ชอน โ ตะ  นาม นก ว 

ดา กราว ติง ไห แห้ง  บิ เบน ซน  ๆ  ตาม ขนาด  กัก นาม' นใถ้ กระทะ 
ตง ไฟ ให้ รอน  ไถ้ ชาว ตง ลง ทอด  ใช ตะหลิว กด และ กน เรื่อย ไป 
จน ขาว ตง ของ ทวแลว ตก ขน จน หมด  นา ตาล ใถ้ กระทะ ตง ไฟ พอ 
ละลาย ยก ลง  (ไม่ ตอ  ง ใต้ นา )  แถว  เช ชอน ตก โรย เบน เถน 


วิธ ทำ 


บน ข้าว กัง 


๑ 1®สิ่ 


เคร้ อง ป รง 


วิธ ทำ 


ขนม ดวง 

แบ ง ขาว จาว อย่าง ดี  5)0  ชอน โ ตะ  มะ พราว ทึม ทึก ผล เล็ก  ด  ผล 
นำ ตาล ทราย  ต/)!  ถ้วย ซา  เกลือ  งา คิว  ๒  ซอน โ ตะ พน 
นวด แบ ง ดวย นา อ่นจ นน่ม  บ่น เบึน กอ นก ลม  ‘ชุ  นำ ลง ตม  ขอ 
แบ่ง ส์กจ ฆผว หนา ส์ก  ต/ ๒  ซม.  ตัก ขน จุ่ม นา เย็น  ไล็1 จาน 

หรือ ภาชนะ ล็าห รบ นวด แบ ง  พอ แบ่ง อุ่น นวด ให้ นุ่ม จน แบ่ง ล่อน 
ไม่ ติด จาน  คลืง แบ งเบึ นก' 'อ นก ลม ยาว  "I  เอา ผา ขาว ชุบ นา 

คลุม ไว้  ขูด มะ พราว ล่วน ขาง หนำ ไว้ ล็าห รบ โรย  ล่วน กน ขูด 

ใช้ คน  กะทิ เคย ว ไว้ ล็าห รบ นูน  แบ่ง หิว กะทิ เคียว ให้ เบึน นาม น 

ส์ก  ด  ชอน ไต ะ  ใช้ นาม นที เคียว น ทาก ระดา นล็า หรบ คลึง แบ่ง 

หยิบ แบ่ง ค รง ละ นอ ย  คลึง ให้ เบึน ตัว เล็ก  ‘ชุ  ยาว ขนาด  ๓  ซม. 
เม อเท้ รจแลว นำ ไป ตม รวม ก้น  แล่ ว้ฟิง ขน  (หรือ จะ  ใช้ นํงกึ ได) 
แล่ว้ คลุก กบ ห วกะ ทิต กใล่ จาน  ตัว งๆ ใหิ เหลือง แล่ ว โกร่ง พอ 

แตก  ผท้ม กบ เกลือ  ถ้า ชอบ หวา นใท้ นา ตาล เล็ก น้อย 


สง ข ยา 

เค รอง บ่รุง  ไข่  ๒  ฟอง  นา ตาล มะพร้าว  หรือ นา ตาล โตนด  )!  ถวย ชา 

มะ พร้า' ว  หิว กะทิ ขน  ๆ  ต  ชอน โต ะ 
วิธ ทำ  ต่อย ไข่ ใล่ ภาชนะ  คน กะทิ กรอง ดวย ผา ชาว บาง  ตวง นา ตาล 

ใล่' ใน นา กะทิ แส วิ วผต้ มหิ บ่' ไข่ ขยำ1 จน ขน  '  (  ขยำ นาน ประมาณ 


ด ๓ 0 


หมาย เหตุ 


๓๐  นาที)  ต่อ ไป จึง กรอง ยิก กรง ห นง  แด ว ตก ใส่ ถาด  ใส่ 
ลง ถงย กชึน ติง บน กระทะ' ซึง นา เดือด อย่แลว  บีดฝ านึง  4 &  นาที 
ยก ลง  รอ จน เย็น แส่ ว ใช้ส์ งก ะลืห รีอท อง เหลือง แผ่น บาง  ‘ๆ 

ตด แซะ ใส่ จาน 


ส่ง,! เยา ทีป รง ตาม ส่วน ที กล่า วน 
เบึน คำ  "I  การทำ ท้งข ยา 

ใบตอง ส่า งค้ะ อาด แส่ วสี ณ!! นรว 
หน1 าส่, งข ยา ใ น่ย่น 


คือ ส่ง ชยา ที่ ใช้ ต* ดร บ ประทาน 
ส่า ใช้ ดขึน ไม่ ที เห ม่อน ขยำ ดวย 
ๆ  เพราะ ตทำ ให้ ใย ชอง ไข่ ขาด 


ตำ รบ อาหาร 


ของ 


ม. ล.  เต บ  ชุม สาย 


เรื่อง อาหาร ไข่ 


ลอย 

I  I 


๑.  รู้ จก เลือก ซีอ หา ไข่ ท ใหม่  วิ ขีด ง่าย  ‘ๆ  คือ  ไข่ ที เปลือก มอง ดูต้ด ใส์ 
ดาน  ไม่ มัน  เบน’ ไข่' ใหม่  บาง กน ใช้ วิ ขีใล้ ลง ใ ฟ้า กำ ไข่ ใหม่ จะ จม  ไข่ เก่า จะ 
ที ต่อ ง เลือก เพราะ นอก จาก รส์ ชาติ และ คุณ ค่า อาหาร ของ ไข่ ใหม่ ดก ว่า 
ไข่ เก่า  แล้ว ไข่ เก่า ยํงมี อทขิ พล ใน การทำ ให้ ลกษ ณะข อง อาหาร ไม่ เบึน ไป ตาม 
ตอง การ กึมีปิ ยู่ มาก  เช่น  ไม่ ฟ เบา เท่า ที ควร  ไม่ ขน เท่า ที ควร  ลืต้ร รคืข อง 

อาหาร คู จืด จาง ไป ไม่ น่า รับ ประทาน  กลืน ไม่ ชวน รับ ประทาน  ลกษ ณ ะ ภาย นอก 
ของ อาหาร ไข่ จาน น น ไม่ น่า ดู เท่า ที ควร  เช่น  ไข่ ทอด  ไข่ แดง จะ แตก ทำ ให แบน 
กำ พน' ไข่ ตม แข็ง  ไข่ แดง อาจ ออก มานอก ไข่ ขาว  ดง นเบึ นต่น่ 

๒.  ควร เลือก ซีอ ไข่ ขนาด กลาง ที นิยม ใช้ กน ไม่ ใช่ เลก เกิน ไป  หรือ 

ใหญ่ จน ผิด ปกติ  เพราะ อาจ ทำ ให้ ล้วน ส์ดที ให้ ไว้ ใน ตำรับ ตำรา ผิด ไป 

(ก.  ควร ทราบ ดวย ว่าลื ของ เปลือก ไข่ ที อ่อน หรือ แก่ ผิดก นนํน่ เบืน 
เพราะ พน' ธุข อง ไก่  ไม่ ใช่ เชือ ทพูค  "I  กน ว่า ไข่ เก่า กบ ไข่ ใหม่ ลืข อง เปลือก ผิด 
กน อะไร ดํงน 


4.  รัจก วิขีเ กบ  ควร เก บ ใน ท เย น  เช่น ตู้ เย น  (  1?6^1261:3101-  ) 
ถา1 ซอ มา เปลือก ไข่ ส์กป รก  ใช้ ผา ชุบ นา เชด แล1 ว' จึง เก* บ  ไม่ ควร ลาง  แต่ อย่าง ไร 
กดี ไม่ ควร ซ้อไ ข่ม าเ กบ ไก่ น่าน เกิน ไป  เพราะ หา ซอ ได้ ไม่ ยาก  อาจ ประมาณ 
ด ได้ ว่า  จำนวน ไข่ ที ใช่ อยู่ เบึน ประจำ มี เท่า ไหร่  จะ ซอ ส์าม วน กรง หรือ อา ทีตย 
ละคร งั้ดํง นเบึ น ต่น่ 


๑๓๙ 


๕.  ควร มก วาม ร้ใน การ ใช้ ไข่ อย่ บาง  เช่น  ถา จะ  1ช้ ไข 'ขาว ตฟู แข ง 
ไข่ ขาว นนต่ อง ไม่ แช่ เย็น  หรือ แช่ พ่น ไว้ ก เอา ออก จาก ตู้ เย นให กลาย ความ เย น 
เข้ ย ก่อน  ไข่ ขาวจะ ขน ฟ เพราะ ไม่ ม ไข่ แดง เจือ ปน  'ฉะ นน  เวลา แยก ไข่ ขาว จาก 
ไข่ แดง ควร ประณต  ชาม หรือ ภาชนะ ฅไข่ เบี1 ยกเ ปอน ไข่ ขาวจะ ไม่ ขน  ถาม 
ไข่ ขาว เหลือ อย่  ควร เก บ ใน ภาชนะ มี ฝา บีดและ ใล่ต้ เย น  ถาม ไข่ แดง เหลือ อยู่ 
เติม นา เย น ลง เลก นอ ย แล่ วเก บ] นตู้ เย็น ไข่ แดง จึง จะ ไม่ แหง  ไข่ ที ต่อย แล ว ถ้า 
ใหม่  ไข่ ขาวจะ ขน  ไข่ แดง กลม ลอย อย่ เหนือ ไข่ ขาว  ถา เก่า ไข่ แดง จะ จม ลง ใน 
ไข่ ขาว 

๖.  ควร ทราบ ว่า ถึง จะ ใช้ ไข่ ใหม่ ปรุง อาหาร  แต่ ไม่ รู้ จก วิธี การ หุง ตม 
พอก จะ ทำ ใ ห อาหาร นน ไม่ อร่อย  ไม่ น่า รบ ประทาน  ท งั้ลก ษณะ และ ข้ข้ร รค 
๘.  ควร ขน ใจ ข่อ ควร จำ เหล่ านเ มอ ปรุง อาหาร ไข่ 
ก.  ใช้ ไฟ อ่อน 

ข.  แต่ ละ คน ชอบ ข้ก มาก นอ ย ไม่ เหมือน กัน  แต่ ถ้าข้ ก เกิน' ไป 

โดย เฉพาะ ไข่ ขาว แข ง เหนียว 
ค.  เข้ ฟ รอน' กัด 

ง.  ไข่ แช่ เย น ควร นำ ออก จาก ตู้ เย นใทํ กลาย ความ เย น  แล1 วิ จึง ตม 


^  ะ 


ม ฉะ น น จะ แตก 

จ.  ไข่ ตม เกิน เวลา ไป  เม อ ปอก แล ว ผ่า จะ เห น ว่า ตรง ไข่ ขาว 

ไข่ แดง ต่อ กันเ บึนลื เทา 

ฉ.  ตม ไข่ ควร กน บ่อย, หุ  เพีอ ข้กแลว ไข่ แดง จะ ได อย่ก ลาง 
ช.  ข้ก แล่ ว  แช่ นา เย น จน พน จะ ปอก ง่าย  เม อ ตัด หรือ ผ่า ไข่ แดง 
จะ เรียบ ข้วย 

วิธี ปรุง อาหาร ไข่  4-๕  อย่าง  ท นิยม รบ ประทาน กัน อย่เ บึนข้ วน มาก  คือ 


๑๓๕ 


ไข่ ตม  (801๒(1  ธ 88) 

ด.  นา เดือด แล ว ใส่ ไข่  ๓  นาที  ตก ขืน เบึน ไข่ ลวก อย่าง อ่อน 
๒.  นา เดือด แล ว ใส่ ไข่  &  นาที  ดก- ขน เป็น, ไข่ ลวก อย่าง แขง 
๓.  นา เดือด แล ว ใส่ ไข่  ฅเ  นาที  ตก ขืน เบึน ไข่ ตม อย่าง อ่อน 
4.  นา เดือด แล1 ว ใส่' ไข่  ๑0  นาที  ตก ขืน เบึน ไข่ ตม อย่าง แขง 


ไข่ โท บท  (  1*030116(1  ) 


หมอ ย่อม 


มา ณ  ๒ / ๓  ของ หมอ  ใส่ นา ส์ม หรือ 


ๆ  ใส่ นา ประ 

นา มะนาว ส่ก  ด  ช่อน ไต ะ  พอ เดือด ทิว หรี่ ไฟ ให้ อ่อน  ต่อย ไข่ 


ใส่ ดวย  ใช้ ชอน คน นา ใน หมอ ใ ห' วน  แส่ ว ใส่, ไข่ ลง  สุก มาก นอ ย 
ตาม ชอบ  เส่ฟ บน ขนม บง ปง ทา เนย  หรือ กบ ซอ' ล้ต่า งๆ  เช่น 
ซอ ส์ มะเขือ เทคํ  ซอ ค้เ หด  ซอ' ล้ เนย แข็ง 


ไข่ ทอด  ( ^๒ 6  ธ 88) 

เตรียม กระทะ แบน ใส่ นา ติง บน' ไฟ กลาง  ๆ  ค่อน ขาง อ่อน ต่อย ไข่ 
ใส่ ทอด สุก มาก นอ ย ตาม ตอง การ  หรือ จะ ทอด อย่างกลบ เรียก 
ณ่6(1  X ข! -0  0๒61  นิยม เส่ฟ กบ เบคอน  ธส(ะ0ข,  แส่ ม 


83 ๓,  ใส่ กรอก  ฯลๆ 


๑๓ ไว 


ไข่ เปีย ว  (0๓616*) 


ด.  ?1-6ท0เ1  0๓616*  ตี ไข่  ๓  ฟอง พอ เข่า กน ใล้ 'เกลือ  ด/เอ 
ชอน ชา  พริก ไทย นิด หน่อย  นา นม ประมาณ  V?  ชอน โต ะ 
เตรียม กระทะ แบน ใล่ นาม นหรื อ เนย ประมาณ  ๒  ข่อ นไ ตะ  ตํงไ ฟ 
ก ตาง  "I  พอ ร่อน ทเว ไข่ ไข่  พอ ล่า น ล่าง เริม แข่ง ตว ใช้ ทบ พ แบน 
ชอน ยก ไข่ ขน  เพื่อ ให้ ไข' ดิบ กลบ ลง กน กระทะ  พอ สุก พบ ๙ อง 
หรือ มวน อย่าง ไร ล  เล้ฟ ทน ที 


เอ.  ? ๗ *7  0๓6๒*  ต่อย ไข่ แยก ไข่ ขาว ไข่ แดง  4  ฟอง  ตี 
ไข่ แดง จน ขน ฟ  ใข่ เกลือ  ด/ ๒- ๑  ชอน ชา  พริก ไทย นิด หน่อย 
นา  4  ชอน ไต ะ  ตี ไข่ ขาว ใหฟ แข ง  เตรียม กระทะ แบน ฅํงไ ฟ 
กลาง ค่อน ขาง อ่อน  ใข่ นาม* น หรือ เนย  ด  ชอน ไฅะ  ผล้ม ไข่ แดง 


ไข่ ชาว เข่า ดวย กัน  ใล่ ไข่ ลง ใน กระทะ ทอด จน ข่า ง ล่าง เหลือง 

จึง ค่อย  ๆ  กลบ  พอ1 ไข่ ล้กแลว พบ ต้อง เลืฟ รอน1 จด 

0๓6๒*  ทงล้ อง อย่าง น จะ ล้อ ด ไล้ ก ได้  เช่น 


ด. 


๒. 


๓. 


4. 


เนย แซง บน 


แส่ ม หรือ ไล้ กรอก หน ย่อย 

เห ด หรือ มะเขือ เทล้ หน เลก  ๆ  ผด กับ เนย เกลือ พริก ไทย 
เนอ ล้ตว ล้ก  เช่น  ไก่  กุง  ปลา  ผล้ม กับ ซอ ล้ ขาว 


๑๓ 0 ว) 


ไข่ โท ชทํ่กํ บช2 อส ม^เขือ เทศ 

ส่วน ผสม  ไข่ ไพ ชที  ๖-  ๘  ฟอง 
เนย  ด/เย  ถวย 

หอม ฝ รง หน ละ เอย ด  เย  ขอน โ ตะ 
กระ เท ยม ส์บ ละเอียด  ๑  ชอน ชา 
เห ด หน เลก ‘ๆ  ด/เย  ถ้วย 
ถว ลน เตา กระป๋อง  ด/ ๒  ถ่อย 
มะเขือ เท ฟก ระ ป๋อ ง  ด/ ๓  ถ้วย  (?01ฑ3เ0  ?38เ6  ) 

เกลือ  ๓  ชอน ชา 
นา ตาล  ด  ชอน ไต ะ 
พริก ไทย นิด หน่อย 
วต้ เต อริ ซอส์  ด  ชอน ไต ะ 
นาส์ ตอก ประมาณ  ด  ด/เอ  ถ้วย  (นา เปล่า ก ได้) 

เนย ใล่ กระทะ พอ รอน  ใล่ ห; อม กระเทียม ลง ผัด แล ว โล่ ทุกอย่าง 
ลง ตม ให้ เดือด  ไฟ อ่อน  ๆ  ราว  &  นาที  ยก ลง ลอย ไข่ ไพ ชที 
ลง ใน ซอ ต้เฟิ ฟท นที ควร ใ ช กระทะ ท ยก ไป เลืฟ ได้  (  038861-016  ) 


วิธ ทำ 


อาหาร เสน 


อาหาร เค้ นิทีรํ บ ประ ทาน กน อย่ทุ กวน น  ที พอ จะ จำแนก เบึน พวก ใหญ่  ๆ 
และ อยู่ ใน ความ นิยม ทิว  "I  ไป มี ด้ง น 

ด.  ประเภท ที ท้า' จาก ข่าว จำ ว มี  ขนม จีน  เค้น หมี  ก๋วยเตี๋ยว ด่าง  ‘พ 
๒.  ประเภท ที่ ทำ จาก ขาว ค้า ลีมี  บะ หมี  มก กะ โรนี  ]^3031-0ฑ1 

ค้ปา เก๋ ตด,  เวอ ร์มี เซล ลี  ■\761’ 1X1106111 

ต.  ประ เภท ท ทำ จาก ถ ว เขียว  (]\1 น 063X18 )  คือ วน เค้น ชนิด ด่าง  ๆ 


การ หุง ตม ปรุง แตง กม ตาง  ‘หุ  นานา รอย แปด พน เกา ชน ด  เพ อ ถูก ปาก 
ถูก ร ค้น ยม  และ ตาม เกา ของ ภมค้ าค้ต ร’ ของ แด่ ละ ซา ต  จะ แนะ นำ อาหาร 
เค้น ที่ ทิว โลก นิยม อย่าง ชน หนา ขํ้น ตา จน ออก ชอเ จา ของ ไค้  เซ่น  บะหมี่ ของ จีน 
ค้ปา เก๋ ฅตข อง อิตาลี  และ หมี กรอบ ของ ไทย 


เส นบ ป หมี่ 


&  ถวย 


ฟอง 


ไข่ แดง 


๖  ฟอง 


เกลอ 


๒  ชอน ชา 


ต- 4  ชอน ได 


ด ๓ 


วธ ท้า  ผสม ทุก บิ ย่าง เขา ผัว ย ก้น  นวด จน น่ม เหนียว  แบ งอ ย่าง น จะ มี 
ชิกษ ณ ะ แช ง มาก  ใช้ ผา หมาด คลุม ไว ประมาณ  *1  ช' ว โมง  นำ 
มา (า ตึง แผ่ โ หมาง มาก  "I  แล ว มวน ตด ฌึนเ ล่น เล่ก  "I  ใ ช ตาม ตอง 
การ  จะ คลึง หนา หน่อย ผัด ใหญ่ เบึน เล่น ส ปา เก ตตก็ ได้ 


หมี่ กรอบ 


ส่วน ผสม เครือ ง  น่า มน 

ด 

ถวย 

หมู  กุ้ง หน เลก  "I 

๑ 

ถวย 

หอม เลก สบ หยาบ  ๆ 

ค/เอ 

ถวย 

กระเทียม ทำ เช่น เดียว กัน 

ค/ 4 

ถวย 

เต1' าหั' หน ละเอียด 

ค/เอ 

ถ1 วย 

/ 

เตา เจ ยว 

1 

ค  /  4. 

ถวย 

กระเทียม ดอง หน บาง  ๆ 

ค /เอ 

ส่วย 

ไข่ ดี พอ เข่า กัน 

ฟอง 

นา ปลา ประมาณ 

ดา 

ซอน โฅะ 

น่า ตาล ประมาณ 

ค/^ 

ผัว ย 

น่า สม หรือ น่า ล่ม ปน น่า มะนาว ประมาณ  ต 

ชอน โ ตะ 

พริก บน 

ค 

ชอน ไ ตะ 

วิธ ผด เครือ ง  น่า ม' น ใส่ กระทะ ต4 งไฟ ค่อน ขาง I เรา พ ธร ธ น จัด, ใส่' หมู  กุ้ง ลง ผด 

พอ สุก จึง ใส่ หอม กระเทียม  เตา ทู้  เต้า เจ ยว  ผัด ต่อ' ไป ส กก รู่  ไล่ ไข่ 
คน ให้ ไข่ แตก กระจาย  แผัว ใส่ กระเทียม ดอง  นา ปลา  น่า ตาล 


๑๔ 0 


นา ((ม  ผด ต่อ ไป จน เก รอง แห้ง พอ อี  ใส่ พริก บน  แอ่ว โอ่ เส นที 
ทอด ไว ลง ผด ให้ ท* วถึง  จด ลง จาน โรย หนา ห้วย ผิว สม ซ่า หน 

ละ เอย ค  กระเทียม ดอง หน บาง  ผก ชี  พริก แดง หน บาง  "I  ผก ที่ 
นิยม รบ ประทาน ห้วย มิใ บก ยช่า ย  ถ วง อก 
วธท อด เสน  ด้ง นา* ไห้ เดือด  ใส่ เสน หมพ อ ลวก เท่า นน  ดก ขน'. กตย ผึง บน 

ตะแกรง  นา มน มาก  ‘ๆ  ใส่ กระทะ ต' งไฟ ค่อน ขาง แรง ใส่ เอ่นิ ลง 

ทอด ที ละ นอ ย  จน เหลือง สวย  ถา ยง ไม่ ใชีเ กบ ไว้ โน ภา ขน ะมี ฝา 


บด สนิท 


81)321ไ6*1;1  -  ]\เ631: 

ส่วน ผสม  ส ปา เก คต่ 

831106 

1  อ/ 

ร) 

กลอง  ตม สก 

เนย 

ร)/ 1ฅ 

ถวย 

^  *3) 

/ 

อ/' 

เนบิ บด' ละ เอย ด 

ร)  ร \เ  \ ช 

ถวย 

หอม ฝ รง หน ละเอียด 

/ เ23 

ถวย 

กระเทียม สับ 

ร) 

ชอน ไต่ ะ 

มะเขือ เท สก ระ บอ ง  (?38เธ) 

กระ ปอง 

๘)? V ' 

อ/ 

นา สด อก หรอ นา ประมาณ 

๓ 

ถวย 

ผก ช สบ  (?31'810^) 

ร) 

ชอน ไต่ ะ 

เกลือ 

๒ 

ชอน ไต ะ 

พริก ไทย ตาม ชอบ 

นา ตาล ประมาณ 

๓ 

ชอน ไต่ ะ (ไม่' ใส่ ก ได้) 

โบก ระ วาน  (  ธ37  บ 63*) 

๓  —  (1 

โบ 

04  1  อ'' 

อ/ 

เนย แข ง ขด อ ยาง นอ ย 

*1 

ถวย 

©0( 


วิธ VII 


เนย ใส่ หมอ ตน  ‘ๆ  ตง ใ ฟก ลาง พอ ร่อน จด ใส่ หอม กระเทียม ผด ไห้ 
ลุก จึง ใส่ เนอ และ เครี่ อง ทุกอย่าง  นอก จาก เนย แข็ง  และ เส่น 
๙ ปา เก ฅต  บด ฝา เคี่ยว ไฟ รุม  ‘ทุ  ประมาณ ช วไม งก รึง  จึง ใส่ 
เนย แข ง  แล VI ส่ลป าเก็ ฅตที่ ตม ลุก ใหม่  ‘ทุ  กน ให้ ท วเลิ ฟ ท นที 
อนึ่ง  เนย แข็ง จะ ไม่ ผล ม รวม กับ ซอ ล  จะ เก็บ ไว  เรย หนา ก็ ได้ 


สำ รบ คาว ขอว่ ไทย 


สำ รบ คาว ของ ไทย นน  หมาย ถึง ความ นิยม หรือ แบบ ฉบบ ทึมีม าแต่ เดิม 
อย่าง ทเร ยก ว่า สำ รบ ใหญ่ พอ ท จะ เต ยง พระ หรือ ออก งาน ไค้  มก มี ไม' นอ ยก ว่า 
หก สํงเ ท่า ท ไค้ เรียน รู้ หรือ เห นบ น ทึก มาน น  การ จด รายการ อาหาร  (  11161111  ) 
ล วน เขา ขน หล ก โภช นา สำ สํตรื  และ สํลป การ กินดิ  (  0381101101117  )  ทํงสํ น 
จะ ขอ ยกฅ วอ ย่าง สํก เมนู หนึง  และ จะ ไค้ แนะ การ ประกอบ ดวย 

แกง ร้อน 

แกง หมู ตะ ทาบ นํ้า 
ห่อ หมก 
ห รม 

เต้า เจ ยวท ล่า 
ผัก ดิบ  -  ปลา ทอด 


แกง รอน 

ส่วน ผสม  หมู  หรือ  กุ้ง  หรือ ไก่  หน ชนเ ลึกๆ  ด  ถํวย 

(  หรือ ทง สำ มอ ย่าง รวม กนก ไค้  ) 

วุ้น เสํน แช่ นา ตด สํน  ๆ  ประมาณ  ห  ถวย 

เคร อง แกง รอน  (  ฟอง เตา หู้แ ห1 ง  ดอกไม้ จีน  เห ดห หน  ) 
แช่ นา ล1 างสํ ะ อาด  *1  ถ1 วย 


๑๔ ถา 


ราก มัก ชก ระ เท ยม พริก ไทย ไช ตก รวม ก่น  ๒  ชอน โต ะ 

นาม ไ! ประมาณ  ด/ 6.  ถ, วย 

๖  ถวิย 

นา ปลา ประมาณ  ด/ 4  ถวย 

นา ตาล ประมาณ  ๒  ชอน ไต ะ 

ไข่ ฅพอ เขา กน 


นา หรอ นา มัน' ส์ต อก ประมาณ 


ฟอง 


ตน หอม ใช้ แต่ ส่วน ขาว หรือ ข่วน เขียว ด่วย เพียง เลก นํอย 
ตด ท่อน ก่น ประมาณ  ด  นว  ต  ถวย 

ผก ชี  พริก ไทย 


ส่วน ผสม 


แกง หมู ต^พาบ นา 

หม เลือก เนอ  "I  เช่น ตะ ไพ ก หน พอ คำ  ๓  ถวย 

กะทิ  (  มะ พร, าวิ  ด  กไล กรม คน ดวย นา  'ส  มั วย  )  ^  ถวย 
นา พริก แกง เผด  ห/ ๓  ถวย 

มัก หรือ ผล ไม้ ฑมี ร1 ล้ฟร ยว  เช่น  ระกำ  มะ อึก 
ก่บ ปะ รด  มะเขือ เทฅํ  ตด ชน พอ คำ  ด  ถวย 

(  ถา ระกำ  มะ อก ใช้ แตน อย  ) 


๑๔๔ 


นา ปลา 
นา ตาล 


เต/ ๓  000 


๒  ชอน โต ะ 

พริก ๙ ด  โหระพา  โบ มะกรูด 

าธ ท้า  กะทิ ต้งไ ฟ พอ เดือด ท' วยก ลง  ช่อน ส่วน ท ขน ไว้ ครึ งหนึ ง  ส่วน อก 
ครึ งหนึ ง  ตง พอ เดือด ใส่ หมู ลง เคย ว ประมาณ  เต  / ๒  ช ว โมง 

ตก ห วกะ ทิทิแ บ่ง ไว ประมาณ  ๑  ถวย  ใส่ กระทะ ตง ไฟ นำ นา พริก 
ลง ผด ให หอม จริง  ‘ๆ  แล้ว ใส่ รวม ใน หมอ หมู ฑงห วกะ ฑิทิแบ่ง ไว้ 
ดวย  เดือด ทว แล วใส่ ผก หรือ ผล ไม้  และ ใบ มะกรูด  ๒- ๓  ใบ 
ฉีก เบึน ชน  แล้ว ใส่ นา ปลา  นา ตาล  พริก' ล้ด  โหระพา  เดือด 
ส่ก ครู่ ยก ลง 

ห่อ หมก 


ส่วน ผสม  เนอ ปลา  เช่น  ปลา ช่อน  ปลา อินทรี  ปลา กะพง  ๆลๆ 


น 


ขอ แต่' ให้ เบน ปลา เนือ ขาว บด ละ เอิย ด 
นา พริก แกง ก วอ ย่าง ถึง ราก ผก ชี หน่อย 


กะทิ ค่อน ขาง ขน  (  มะ พราว  เต  กิโล กรม ต่อ น่า  4  กว้ว่ ย  ) 


1  V 


๒  ถวย 
เต/ ๓  กวย 


■1  ถวย 
ชอน โต ะ 
๓  ฟอง 


นา ปลา  (ก  1) ย เ* แ ๆ; 

ไข่  ๓  ฟอง 

ผก ชี  พริก แดง และ ใบ มะกรูด หน ฝอย  กะทิ ขน  ‘ๆ  ส่า หริ บ โรย ห น่า 
ผก ทใช รอง ห่อ หมก  เช่น  ใบ ยอ  กะ หล้า ปล  หน ฝอย หยาบ ‘ๆ 
ลวก นา  ใบ โหระพา 


๑๙ (5เ 


วธ ทำ  คน เนอ ปลา กับ นา พริก  และ กะทิ ประมาณ  ๒  ถวย แล ว ค่อยๆ 

ผล้ม กะทิ ท เหลือ ลง ล้ฒักั บ นา ปลา  จน ขนคี  ต่อย ไข่ แยก ไข่ ชาว 
ไข่ แดง  ตี ไข่ แดง ให้ ฟผ ล้ม ลง  แส่ วจง ต ไข, ขาว ให้ ฟู แข งผ ล้ม ลง 
คน เบา  ๆ  ให้ ท ว  เตรียม ภาชนะ  เช่น  กระทง ชาม ทน ไฟ รอง กน 
ดวย ผัก ท เตรียม ไว  ตก ห่อ หมก ใส่ ให้ เต ม  โรย ผักชี  พริก แดง 
ไบ มะกรูด  หยอด หัว กะทิ นึงห รีบิอ บก ได้  ขนาด เลก นึงป ระมา ณ 
๑ &  นาที  ชาม ใหญ่ ประมาณ  ต  / ๒  ซิว โมง 


ห รุม 


ส่วน ผสม  หม  กัง  ไก่  หรือ แมโ เต' เนอ กใ ปี1 ใ? โบ ด 

ราก ผก ชี  กระเทียม  พริก ไทย  โขลก รวม ก่น  ๒  ชอน โต ะ 

๑/(1  ถวย 

หอม ฝ? ง หรือ หอม เลก หัน ล้เ หลี ยม เลก^ ประมาณ  ๑  ถวย 
ถ วฆล้ ง ควบ ด หยาบๆ  ๑ / ๒  กัวย 

นา ปลา  ๒  ชอน โต ะ 

๑  ช่อน โต ะ 


๒  ถวย 


นา มน 


นา ตาล 


ไข่ 


'ะ)  ฟอง 


นา มน มากๆ 


วิธ ทำ  นาม นใล้ 'กระทะ ตง ไฟ พอ รอน จด ใล้เ กรอง ท โขลก ลง ผัด หอม แล่ ว 
ใส่ ไก่  พอ ส์กใ ส่หว หอม  ผด พอ หัว หอม ล้ก ใส่ นำ ปลา นา ตาล 

ถ วยีล้ ง  ตก ขน 


๑๔๖ 


ฅอย ไข  ต พอ เขา กน  กรอง ควย กระชอน ลวด เพ อก นไฃ ขาว ท 
เบึน ลิ มอ อก  กระทะ แบน โล่ นาม นลก ประมาณ  ต/*  นว  ติง 
ไฟ กลาง  ‘ทุ  ใช้ นวทํ งหา จ่มไ ช่แล ว โรย ใหเ บน ฝอย กลบ กน ใ ป มา 
เบึน ตา ตะราง  พอ เหลือง ตก ไล้ ใ ลิตร งก ลาง พบ เบน ชน ล เห ลยบ 


ตก ขน วาง บน กระดาษ ซบ นำ มัน ลก ครู่ จด ลง จาน 


V 


เตา เฉย วฬ ล่า 


นา มัน 


ส่วน ผสม  เตา เจ ย วอ ย่าง นาก รอง นา ออก เลย บาง  ด/ ๒  ถวย 

๒  ชอน โด ะ 

กุ้ง เ ผา หรือ ปลา กรอบ หรือ ทง์ล อง อย่าง หน เลก  ๆ  ด/ ๒  ถวย 
ขิง หน ฝอย  หอม เลก  ซอยอย่าง ละ  ด/ ๒  ถวย 

นา มะนาว  นำ มะ กรด  นำ ลม ซ่า  รวม กน 
นา ปลา 


๓ 


ค 


(  ไม่ โลิก ไค้  ) 


นา ตาล 


มัก ชี  ตน หอม  หน รวม กัน 


ชอน โต ะ 
-  ๒  ซ่อน โฅะ 
ด  ซ่อน โต ะ 
ด/ ๓  กวย 


วธ ทำ 


ข รก แดง หน 

นำ มัน ใล่ กระทะ ต* ใ ไฟ พอ รอน  ใลิเ ตา เจ ยว ลง มัด  ตัก ขน พอ 


คลาย รอน จด  1ลิ เคร อง ทุกอย่าง ลง คลุก  จด ใลิถ วยเ ครือ ง จม 
รบ ประทาน กบ ผก ลด ต่าง  ‘ทุ  เช่น  แตง กวา  ขิง อ่อน  มะเขือ 
ข มน ขาว  แก รอ ท  ผก ช  ตินห อม  ๆลๆ  และ ม ปลา แก ลม ควย 
เซ่น  ปลา ดก ย่าง  ปลา ดุกฟ่  ปลา ทอด  ๆลๆ 


ตำ รบ อาหาร เป็ด เต เด 


ท้วม' นไก่ 

ส่วน ผสม  นาม น 

กระเทียม ล้บ 

ไก่ คัด ทง เนอ ท งก ร  ะ ดก 

เตา เจ ยว ขาวอย่าง ที นา ตาล 

ขิง โขลก หรือ ห่น ฝอย 

(  ถา ขิง แก่ ตด จำนวน ลง หน่อย ) 

นา 


ด  ต/เย  กวย 
๑/(1  ถ้วย 

๑  ตว  กลาง  "I 
๑ /เย  กวย 
๑ / ๓  กวย 


&  ถ้วย 


ข่าว ค้า ร' จาว  6.  ถวย  ชาว เหนียว  ด/ ๓  ถวย  ซาว รวม กัน 
ถ้ว ดำ ตม ล้กจ นเ ปอย  ด/ ๒  -  ๑  ถวย 

น 


๑  ถ ว!} 
๖  ถวย 


./. 


๑/(1  ถวย 


ซิ อั้น ขาว 

ซิอั้ว ดำ  ๒  ช่อน ไ ตะ 

วิธ ทำ  นาม นใช่ หม่อ ตง ไฟ กลาง  ๆ  พอ ร1 อนจํ ด  ใช่ ก ระ เทียม ผัด พอ เบึน 
ทีน วน  ใช่เ ตำ เจ ยว และ ไก่  ล้ก ครู่ ใช่ ขิง  นา  ถ่ว ดำ  ขาว  และ ซิอว 
ชาว  ซีอั้ว ดำ  พอ ขาว เรม แม่ ง รา ไฟ  ดง ต่อ ไป จน ล้ก  [ช้เ วลๆ 
เส] &  —  ๓๐  ใง่ไ V) 

ถ้า ชอบ นา' จม ทำ คังน  เตา เจ ย วก บ ซีอว ดำ อย่าง ละ กรง  ใช่ ขิง 
โขลก ปน กระเทียม และ พ ขิก แดง นิด หน่อย  เติม นา1 ล้ม ตาม ชอบ 


๑๔๘ 


จะ รับ!] ร: ทาน ก*, ม แตง กวา  ตน หอ มก ได้ 
ท ใช้ ข่าว เหนียว ปน ลง ไป ถ้วย เพราะ จะ ให้ ขาว นุ่ม ขน 


ขาว แกง เนอ สำ เร็ปี 


ส่วน ผสม 


นา มน 

นา พริก แกง เผด 


เนอ หนอ ย่าง แกง เผด 


ด  ถวย 

ด/ส!-  (ค/เย  ถวย  (แล้ว แต่ ชอบ เม็ด มาก 

หรือ นอ ย ) 


เย  กวย 


กระ ท  ๖  ถวย 

(มะ พราว ขด  ด  กก.  คน ดวย นา ประมาณ  &  ถว ย) 

ข่าว จ้าว  &  ถวย  ขาว & าร ข่าว เหนียว  ด/ ๒  ถ้วย  ซาว รวม กน 

ข่าว โพด เลือก อ่อน  "I  ฝาน บาง ประมาณ  ๒  ถวย 

นา ปลา ประมาณ  ด/ ๒  ถวย 

มะ เซ อ พวง หรือ ผัก อ นที ใช้1 ใล้แ กงเ ผด มาก นอ ย ตาม ชอบ 

พริก ส์ด  เขย ว  แดง  เหลือง  หน แฉลบ  หรือ ใล้ท ง เม็ด มาก น้อย 

ตาม ชอบ 


ใบ โหระพา เดึค ตวง แน่น  ‘ๆ  ๒  ถวย 

วิธ ทำ  นาม นใล้ หมอ ตง ไฟ ก ตาง  ‘ๆ  พอ รอน จด  ใล้ นา พริก ตง ผัด ให้ 

หอม  แล วใล้ เนอ ผัดล้ กคร่  จึง  ไล้ กะทิ และ นา ปลา เดือด ทิว แล้ ว 
ใล้ ซาว และ ข่าว โพด  คนพึ๋ นคร ง คราว  พอ นา จวน แห้ง จึง ใล้ 

มะเขือ พวง  พริก (๒  และ  โหร  ะ พา  คน ใหท ว  รา ไฟ  ดง ต่อ จน 
(เก  ใช้ เวลา  ๒ &- ๓0  นาที 


6) 


เกลอ 
นา ตาล 


ขาว มีน 

ส่วน ผสม  มะ พราว ขุด อย่าง ขา อ  ๑  กโล  กน ดืวย นา  &  ถวย แล้ว ตวง กะทิ 

V ะ  7 

เข  ๖  ถวย 

๒  ชอน โ ตะ 
ต เ ๓  —  ร \[ ๒  ก ว!] 

ขาว ข้า ร  4  ถ’'] ย 

วธ ทำ  ตม กะทิ  นา ตาล  และ เก ล้อ ด ว!] กัน  พอ เดือด ซาว ขาว โล้ คน เย้ น 
กร* ง คราว  เม อ เดือด ทวด ลด ไฟ ลง  เม อ กะทิ จวน แหง รา ไพ ให้ 

อ่อน  บด ฝา  กน ต่อ ไป จน ลุก ระอุ  (ประมาณ ครึ งชว โมง) 

ถา ชอบ กลี่น ขาว ใหม่  ตด ใบ เตย หอม เย้ น ท่อน  "I  ข้ก  ๒-  ๓  ใบ 
หง ไป ด ว!] 


แกง่ ไก่ 


เครือ ง ปรุง นํ้าพ ริก 


พริก แหง กรีด เม ลด ออก 

เม ด 

หัว หอม หน หยาบ  ๆ 

ด/เย้] 

ถวย 

กระ เทียม ท่า เช่น เดียว กน 

ด/& 

ถ้วย 

ข่า หน ฝอย หยาบ  ‘อุ 

ด 

ชอน โต 

ตะไคร้ หน บาง  ‘อุ 

ด/ 4. 

ถวย 

พริก ไทย เม็ด 

ด 

ชอน ชา 

ผิว มะ กรด หน ละ เอย ด 

ด 

ชอน ชา 

6)(3เ0 


ราก ผักชี หน 

ร \  เ  4 

ถวย 

V  เ0เ  บ 

ชอน โฅะ 

ลูก ผก ชคว 

๒ 

11  บ,  บ 
ลูก ย หรา คว 

เอ 

ชอน ไต ะ 

ถา ชอบ กลิน ลูก จน ท รเท ค ใส่ ช้กค รง ลูก 

ดอก จน ท รเท [กั เช่น เดียว กัน ใส่ 

เย้—  ๓ 

ดอก 

X ^ 

กะ  บ 

เย้ 

ชอน ชา 

โขลก ควย กัน ใส่ เกลือ  ๑  ซอน ซา  จน ละเอียด ยิบ 

ส่วน ผสม อีน  ๆ 

ไก่  ด  ฅว  พร อม ควย เครื่อง ใน  หน โซ แต่ เนอ  คง ใด ประมาณ 


๓  ถวย 


วิธ ทำ 


กะทิ ขน กลาง  "I 
( คน จาก มะ พรำ ว ขูด ประมาณ 
มะเขือ พวง 

โบ โหระพา เด็ด ตวง ประมาณ 
ใบ มะกรูด อีก ใบ ละ  (1  ชน 
พริก อ่อน หน หลีก ไส้ 
นา ปลา 

? ส  *ะเ,  ๘)  ! 


ถวย 


ถวย 

ถํว์ย 

โบ 

เมึด 

ช่อน โต ะ 


นา พ? ก แกง เผด นิ ยาง ขาง บน 

ตง กะ  ทิให้ เดือด  ใส่ ไก่ เกย วปร  ะ มา ณ  ๒0  นาท ยก ลง  ตก กะทิ 
ส่วน อี แตก มัน  ด  ถวย ใส่ กระทะ  ผด นา พริก ให หอม จริง  ‘ๆ  แส่ ว 
ใส่ ใบ มะกรูด และ มะเขือ พวง ลง มัดส่ ก่คร่  จึง กลบ ใส่ ลง ใน หมอ 
ไก่  ใส่ นา ปลา  พอ เด อด ทว  ใช้ พริก อ่อน  โหระพา  ตาม ส่า กับ 


งบ ขาว 


'-’  เ- 


ขาว ๙ ก 

๒ 

ถวย 

เนอ ไก หนอ ย่าง แกง 
(  หรือ จะ ใช้ เนอ หนำ อก กัง ซน ก็ไดั ) 

๑ 

ถวย 

นา พริก แกง คว 

ด 

ชอน ไต่ ะ 

กะ ที ขน  ‘จ 

ด 

ถวย 

นา ปลา 

ด 

ข่อ น ไต ะ 

พริก แดง หัน ตาม ขวาง เม็ด  หรือ หัน ฝอย 

ผก ชี เด ด เบึน ช่อ 


เตรียม ใบตอง เบึน แผ่น ลีเ หลี ยม ขนาด ประมาณ  #0X90  นว 
ซอน กัน ลี ชน  ๒- ๓  ชด  ผส์ม น่า พริก แกง กับ กะทิ  ไก่  แตะ; นา ปลา 
อย่าง ทำ ห่อ หมก 

กัก ขาว ใลีก ลาง ตอง ที เตรียม ไว้ กัก ต/ ๒  กัวย  กัก ไก่ ทีผส์ ม โล่ ลง 
แต่ ว ตก ข1 าวโ ลี ข่า งบ น อีก ประมาณ  ต/ ๒  ถวย  วาง ช่อ ผักชี 

โรย ด ว!] พริก แดง  แล้ ว ห่อ, ให้ เบึน ลี เห ลัย ม หรือ ส เหลี่ยม ผืน ผา 
กลัด ดวย ไม่ กลัด ใหญ่  "I  หริ อผู กล้วย เชือก วาง บน ตะแกรง  ปง 
บน ไฟ กลาง  ๆ  คอย กลม 

ประมาณ  ๒๐  นาที  รา ไฟ ให้ อ่อน หน่อย  ปง ต่อ ไป อีก กัก  ต ๐  นาที 
ก่อน เลีฟ แก้  1บ ตอง ชน นอก ออก  เลีฟ กัง ใบตอง ชน  I. น  หรือ จะ 
แก แล้ว พบ ใบตอง กลบ ลง ขาง ล่า งก ได้  เหมาะ กัาห รบ เดิน ทาง 
จะ เข่า เตา อบ แพ  น ปง ก็ ไค้ 


๑๕! ฝ็9 


ขาว และ แกง กู ระ หม่า ไก่ 

ส่วน ผสม เครือ ง แกง 

ลูก ผก ช ลาง นา [หละ ยาด  แล วคว ไห หอม บ่น [หละ แอ ยด  ด/ 4  ถ้วย 
ยห ร่า ทำ เช่น เดียว กัน  ๒  ชอน ได ะ 
อบเชย  ด  ชน  กานพลู  'ฐ  ดอก  โบก ระ วาน  4  -  &  โบ 
ลูก กระ วาน  ๖  ลก  บน รวม กัน 
พริก ไทย บน ละเอียด  ต  ชอน ไฅ่ะ 
เมล็ด อา มน  ด/เย  ถ้วย  ลวก นา เอา เปลือก ออก 
ขิง แก่ หน เบน ซน เลก  ๆ  ๒  ช่อน โ ตะ 
หอม เล็ก หน ชน เลก ‘ๆ  ด/ 4  ถวย 
แล ฒาเ ครอง ป รง ท ง หมด มา โขลก รวม กน ไห ละเอียด 
วิธ ทำ แกง กู ระ หม่า ไก่ 

ไก  ๑  ฅว  เหญ่ ตด เบึน ชน ประมาณ  ๘  ชน 

แบ่ง เครือ ง แกง ไว้  ด/ 4.  ถวย  แล ว นำ เคร  อง แกง อี เหลอ มา คลุก 

กบ ไก่ แลว้ หมัก ไว้ 


กะทิ กน ขน  ๆ  ตง ไฟ  [ห้เ ดึอด จน แตก มัน  เอ  ถวย 

เนย  ด/ 4  ถ้วย  นา มัน พืช  ด/ 4  กัวย  ไล่ หมอ ดง ไฟ  หอม เล็ก 

ซอย ใ หละ เอียด  ด/ 4  ถวย  ไล่ ลง ไป เจียว พอ เหลือง 

นำ ไก่ ตง ผัด  ไล่ กะทิ มีด ฝา เคี่ยว ไป จน ไก่ นุ่ม ดี 

แอ่ว ไล่ นม เปรย ว  (วิชี ทำ นม เปรย ว  นม ส์ด ด/ ๒ กัวย  นา มะนาว 

ด/ 4  ถ้วย) 

ไล่ นา ตาล  ด  ชอน โต ะ  เกลือ  ด  ชอน ไค ะ กน  เห ทิว  ไล่ ผัก ช 

กัด  ๒' ท่อน  ๑  ถวย  มีด ฝา แตว ยก ลง 


๑ &'; ก 


ขาว กู ร? {ห ม่า 

สวน ผสม  ขาว ต้าร  &  ถ ว!]  ซาว นา ใต้ กระ ช ชิน ไ 


เ^ 

ว 


นา  ๖  ถ้วย 


เนย  ด/ ๒  ถวย  นา มน พืช  ด/เอ  ถวย 
เคร อง แกง กุระ หม่า  ด/ 4.  ถวย 
ผงก าหร  ด  ชอน ไต์ะ 
หอม เล็ก ซอย ตะ เอียด  ด/ ๒  ถ้วย 
เกลือ  ด  ชอน ใ ตะ 


นา ตา ต  ๒  ชอน ไ ตะ 

วธ ทำ  เนย  นา มน พืช  ใต้ หมอ ตง ไฟ  ใต้ หอม ซอย แล ว เจียว พอ เหลือง 
เส์เ ครอง แกง และ ผงก ระ หรม่ ค ให้ หอม 
ใต้ นา  เกลือ  นำ ตาล  บด ฝา  1ห้ เดึอ ด 
ใต้ ขาว ต้'] ร แตว คน  เห้ท ว  ใช้ ใ ฟก ตาง  ‘ๆ 
พอ ขาว จวน ต้ก คน ให้ ทวอี กพื  แล ว รา ไฟ พง ไถ้ จน ต้ก  เวลา จ: 
รบ ประทาน ตก ใต้ ภาชนะ แล็ว ไร ย หอม เจียว 


นา พร กฒฒํ้ 

ส่วน ผสม-วิธ ทำ 

ใบ ต้ะ ระ แหน่  ด/ ๒  ถวย 
ผก ซึห่น หยาบ  จ  ด/ ๒  ถวย 
กระ เท ยม หน เลก  ๆ  เอ  ชอน โต ะ 


© ซ่* 0ะ( 


พร ก เห ต ใ) ง  ๓  เม ด 

แตว นำ มา  1ฃ ชิก หรือ บด! ว มก นํไห่ ละเอียด 

นม ส์ด  ด/ ๒  ถวย 

นำ มะนาว  ด/,!  ถวย 

นา ส์ม  ด/^  ถวย 

เกลือ  ด  ชอน โ ตะ 

นา ตาล  ด/ ๒  ถวย 


ผก ท้ ใช้ ร0!] ประ 11 า น ดำ ย 

[ช แตง กวา  คน หอม  ตํด แต่ง ตาม ชอบ 


ไก ส คด ไส้ 


ด  ตว 


หมู บด 
ชน ม บง บึน 


ด/ ๒  ถวย 


แย่ม หริ ธ เบคอน หน ละเอียด 


ด/เอ  ถวย 


ผก ชส์บ 
ขน ซ่า ยชื่บ 


ต  ชอน ไต่ 


ด  ชอน ไต่ 


เกลือ 


๒  ชอน ชา 


พริก ไทย 


ด  ชอน ชา 


๒  ซ่อน ไต่ 


๑ (^ (^ 


ว ธีทิา 


หอม ฝรี งสิ่บ หยาบ  ‘ๆ  ด/ 4  ถ ว ย 

เนย  ด/ 4  ถํวย 

ทำ ไก่ สิ่ะ อาด แลํว ตัด กอ เพียง ไหล่  ขด บีก ให้ เรียบ ร่อย สิ่ว น ซา ตัด 
ตำ กว่า เช่า นิด หน่อย  ใช้ มะนาว ผ่า กรี ง1 ซีก ทา ใน ทอง ไก่ ใ ห้ท่ว  ผด 
หอม กับ เนย พอ สิ่กแ ล วผสิ่ มก ม เครือ ง ทุกอย่าง บรรจุ ใน ทอง ไก่ 
ให้ เต ม'. เลว เย็บ ผูก รวบ ขา เขา ดวย กน เหนือ เช่า นิด หน่อย  ทา เนย 
ให้ ทวเ ข้า เตา อบ ประมาณ  ด  ด/ ๒- ๒  ซม.  ขณะ  พี อบ ใช้ นา 
ชบ ราด บน ตัว ไก่  4-๕  กรง  เพีอ ไม่ ให้ แหง  นำ พี ตก ใช้ ทำ เก รวี 


ชิเ' 


พ 5แเ นง เบ๊ด สอด ไส้ 


เบด ถอด 

๑  ฅว 

เ^ 

เนอ ห ม หนสิ่ เห ล ยม เลก  ๆ 

๒  ถวย 

^  11  , 

๐*^  0* 

นา พร ก แกง เผด 

๑/4  ถวย 

1น  ะ,! 

/  ^ 

ถวย สิ่ง ฃวม่ น 

๑/4  ถวย 

หอม เลก ห' นสิ่เ หล ยม 

ด/ ๒  ถวย 

ผก ชี หน 

ด/ ๕  ถวย 

พร ก เห ลอง 

๑  0  —  ๑  4  1 24  ด 

^  I/  ‘ง 

มน ฝ รง หว เลก ตม ปอก เปล อก 

๒0  หว 

กะทิ ขน กลาง  ๆ 

๕- ๖  ถวย 

(ใช้ มะ พร่า ว ประมาณ  ด  กิโล) 

V  V 

นา ปลา  นา ตาล 

ไข่ ตี พอ เขา กน 

ด  ฟอง 

๑๕๖ 


วธ ทำ  พืด ถอด ลาง ล: อาด  ผล ม เนอ หมู  นำ พริก แกง เผ่ด  ๒  ชอน ไต ะ 
นา ตาล  ๒  ชอน ได:  ถ ว ยี ลง บน  ๒  ช่อน ไต:  หัว หอม  ผก ชี 
ไข่  เข่า ดวย กน  แล ว ลอด พืน ไล้ พืด  เย บ ตรง รอย ขาด ทุก แห่ง 
ด วยเ ข่ม แล: ดาย ใหญ่ แล: เย็บ ห่าง  ‘ๆ  ตง กระ ที บน ไฟ กลาง  ๆ 
พอ เดือด ทวแ ล วใล่ พืด เคียว ไฟ อ่อน  "I  พอน่ มดี แล ว ตก ขน  ล' วน 
ก: ที ที เคียว พืด  ใช้ ผด นา พริก จน หอม  แล วใล่ ถวย็ ลง บน  มัน 
แล: พริก แดง  เคียว ต่อ ไป ประมาณ  &  นาท  ใล่ นา ปลา  ๒  ชอน 
โต:  นา ตาล  ๒  ชอน ไต่:  ยก ลง 

จะ จด พืด ทง์ หัว ลง จาน  เรียง มน แล: พริก แดง รอบ  ‘ๆ  แล ว 
ราด นา พริก  หรือ นำ นา พริก ไป เลิฟ ต่าง หา กก ได้ 

ถา' จะ' ไม่ จ* ดล ง' จาน ทง ตัว  จะ หัด พืน แว่น  ‘ทุ  ก่อนก ดี 


แกง จืด ไข่ มวน 

ด.  ไข่  ๒  ฟอง  ตี พอ เขา กัน  ใล่ เกลอ ด/ ๒  ชอน ชา  พริก ไทย นด หน่อย 
๒.  กระ ท: แบน ทา นา มัน ตง ไฟ กลาง, ทุ  พอ ร1 อน จด โล่ ไข่ ลง กรอก ให้ 
บาง  ‘ทุ  ลกแลว แซะ ขํน ไว  จะ ได้ ไข่ กรอก ลาม แผ่น 

๓.  กุ้ง นา จืด  ใช้ เนอ แล: มน หัน แล ว ตวง  ๑  ถวย  บด ใหั ล: เอียด ใล่ 
เกลือ  ๑  ชอน ชา  กระเทียม ล้บ ตะ เอียด  ด/ ๒  ชอน ชา  คลุก ให้ ทว  แล1 ว ทา 
เกลี่ย บน แผ่น ไข่  มวน อย่าง ไร ลนึง  ฟ่  -  ๘  นาท  เย น แล ว หัด เบึน แว่น หนา  ด/ 4  น ว 
4.  เห่ ดล ด ทำ ล: อาด  คอก ใหญ่ ผ่า  ดอก เล็ก ไม่ ตอง  ด  หัว ย 
&.  นา ซุป ร ลด  ๆ  &  ถวย  ตม เดือด แล' วใล่ เห่ ด  เห่ ด ลุกแ หัว ใล่ ไข่ 
มวน  แล่ วใล่ ตน หอม  ตอน ขาว ตด ท่อน  ด  นว  ค/ ๒  ถวย  เดือด ทวย กล ง 


ด &&เ 


แกง รอน 


ด.  เนอ หนา อก ไก่ ตม กุง นา จืด ตม  หืน เล็กๆ  ยาว ชนา ด  ด  ด/ ๒ นว 
( จะ ใชัเ นปิห มเา ได )  แค รอ ท ตม ล้ก หน ขนาด เดียว กัน  ดอก ไม จีน  เห็ด ห หน 
ฟอง เตา หู้  แช่ นา ทำ ล่ะ อาด  ตน หอม เขย ว' บ้าง ขาว บาง ตด ท่อน  ด  ด/เอ  นัว 
กัน เบ้ นโชี ท  ง แหง  ตด ดวย ตะ  ไกร  ยาว ประมาณ เท่า กัน  ไข่ กรอก หนาๆ  ตด 
เลก''')  ยาว ขนาด เดียว กัน  - 

๒.  ปลา หมึก ล่ดต วก ลางๆ  ทำล่ ะ อาด  ตด เบึน ท่อน  หนา  ๑  ด/ ๒ นว 

๓.  หยิบ เครือ ง ปรุง ใน ขอ หนึง อย่าง ละ ชน  และ อย่าง ละ เลก'’ ' เนอ ยๆ 
ล่อ ด ใบ้ ไว้ ใน แหวน ปลา หมึก 

4.  เตรียม นา' ซุป ร* ๒  "I  &  ถวย  ใบ้ ราก ผก ชี กระเท่ ยม  พร ก' ไทย 
โขลก รวม กัน  ด  ชอน ชา ละลาย ลง ตง ไฟ พอ เดีอ ด ใบ้ ปลา หมึก ท่ เตรียม ไว้  (จะ 
ใบ้ น าฅา ล นิด หน่อย' ให้ ได้ ร ล่ชา ด แกง รอน ท่แ ท1 จริง กไดี  )  พอ ล่ก หรือ ประมาณ 
4  นาท่ ยก ลง  เวลา  เบ้ ฟ โรย กัก ชิ พริก ไทย 


ตม ยำ ปลา ก*! ทงแลฟ้ ง 


ด.  ปลา กะพง ขาว ทำ ล่ะ อาด แบ้' โซ แต่ เนอ  หน เบึน แถบ บางๆ  กวาง 
ประมาณ  ด  นว 

๒.  กัง ทะ เลต วก ลาง  ๆ  ทำ ล่ะ อาด 

๓.  ตน ขน ช่าย  เลือก ตน เล็กๆ  ตด ยาว ราว  4  นัว  จุ่ม นา รอน พอ 

ดาย นง 


4.  วาง กัง ลง บน ชั้น ปลา แล ว ม่วน อย่าง โ? ล  ผูก เห แน่น ควย ตน ขน ชาย 


๑๕๘ 


เม ด 


&.  ตะไคร้  ด  ตน  มบ พอ แตก ตด ท่อน  ๑  นว  เบ มะกรูด  ๓-  4.  ใบ 
ฉีก' ต้อง  หนิม เลก  ๓-4  หัว  กระเทียม  ๒  หวย่ นิม  "I  พริก แหง  ๓ 

ต้าม อย่าง น เผา จน เกรียม แล ว ห่อ รวม กับ ตะไคร้ โบ มะกรูด ด้วย ผา บาง  ๆ 

๖.  นา  4  -  ๖  ถวย  ดง ไฟ พอ เดือด โล่ กระดูก และ เฟษ ปลา พร อม ดวย 
เก ร้อง ที ห่อ ไว้  ขอน ฟอง จน นา โต้  แล่ ว' มด ฝา เดียว ไฟ อ่อน ต้กค รงชํ ว โมง  ยก 
ลง กรอง ใ ช, แต่ นา 

๗.  ตง หม่อ นา แกง ทีเค ริ ยม ไว  เด อด แล่ วใล่ ปลา มวน  พอ ลุก ยก ลง 
ปรุง ควย นา ปลา  มะนาว  โรย ผก ชี นิด หน่อย 


แกง สม ยิก ต่าง  ๆ 

ด.  หอม เล็ก หน หยาบๆ  ด/ 4  หัว ย  กระเทียม ทำ เช่น เดียว กัน  ด 
ชอน ชา  ข่า หน ฝอย  ‘ๆ  ด  ชอน ชา  กะ บ  ๑  ช่อน ชา  พริก แหง  ๓  เมืด  กรีด 
เม็ด ทง ลาง นา  โขลก รวม กัน จน ละ เอย ด 

๒.  ละลาย เครือ งที โขลก ไว้ กบ นา  4  — ๖  ด้วย  หัง ไฟ พอ เดือด 
๓.  ปลา ช่อน ต วก ลางๆ  ทำ ต้ะ อาด  ตด เบึน แว่น หัมใ นหหั อ นา แกง 

เคย1 ว ไฟ อ่อน* 'า เต้โ กรี งช้ว โมง  ปรุง ดวย นา ปลา  นา ต้ม มะขาม และ นา ตาล 
นิด หน่อย แล ว ยก ลง  ตก ชน ปลา ขน  แกะ ใช แต่ เนอ  อย่า ให้ ม่หัา ง และ หน งติค 
แล้ว แบ่ง เนอ ปลา เบึน คำ เลก  ๆ 

4.  ถว้ผ ก ยาว หน เฉลียง บางๆ  แก รอ ท  มะละกอ ดิบ  กลํ่า ปลี หน ฝอย 
หยาบ  ๆ  หัก บ่ง อ่อน  ๆ  ตด ท่อน ขนาด  ๑  นว 

4.  หัก กาด ขาว ปลี  ตด ขนาด  ๓  X  ๓  นว  จุ่ม นา รอน พอ ตาย นึ่งแ หัว 
แผ, ออก  หยิบ ปลา และ หัก ท เตรียม ไว อย่าง ละ เล็ก หัอย  วาง บน หัก กาด ห่อ หัว น 


©(^6? 


โหแ นน  ขนาด พอ กา  เ? ยง ไน ภาชนะ ตน  "I  ตก นา แกง ใ ล่อ ย่า ให้ ท่วม  แล่ ว 
นง  ด ๐  —  ๑๕  นาท  ถา ชอบ ให้ ผก เป อ ยก นง นาน หน่อย  ลกแลว ยก ลง ริน 
นำ แกง กลบ ใล่ ลง ใน •หมอ 

'ะ-.  ตก ม่วน ผัก  ๕-  ๕  มวน วาง ใน ชาม แบ่ง แกง  อ่น นา แกง ให้ เดือด 
แถว ตก ใ ล่เล่ ฟท่ นที 


แกง บวน 


ส่วน ผสม นํ้าพ ริก 

หอม เผา ปอก ห1 นํห ยาบ  ‘ๆ 
ก? ะ เทียม ท่า เช่น เดียว กน 
ข่า ท่า เช่น เดียว กน 
ตะไคร้ หน บาง  "I 
ก? ะ ชาย ขูด ผิว หน บาง  "I 
ผิว มะ ก? ด หนเ ลึก 
ตน และ? าก ผักชี หน 
พ? ก ไทย เมึด์ 


ด  ถวย 
ต/เต  กวย 
๒  ช่อน ไต: 
ต/ ๒  ถวย 
ต/^)  ถวย 
ชอน โต: 

ต/ 

๒  ชอน ชา 


๑ 

4  ถวย 


ปลา ช่อน ย่าง ใช้ แต่ เนอ  ๒  ถวย 

ปลา กุเลา เค็ม ปง ห? อ ทอด ใช่ แต่ เนอ  ~ ต/เต  ถ์วย 

ทุก ล่ง โขลก? ว ม กัน 

ปลา เนอ ขาว ทุก ชนิด ไช้ไ ดี  ไม่ ว่าน าจึด ห? อ นา เค็ม  ไม่ จำ เบน 
จะ ต่อ งเบึ๋ น ปลา ช่อน เท่า นน  อ นง ถา ไม่ ม ปลา ย่าง ส์ด  จะ ใช้ 
ปลา ย่าง แห่ง  เช่น  ปลา ๙ ถาด  ปลา เนอ อ่อน กไดี 


๑' ะา ๐ 


วิธ เฅร ยมเ ครอง ใน หมู และ เนอ หมู 

*1.  กระเพาะ; หมก ลบ ชา ง  เนอ ยก ขด ลาง ควย เก ล®! 'ห ๙ ะ อาด  บาง กาน 
โซ ปุ น ล่าง  กลบ เขา ที เดน  ตม พอ ข้ก หน บาง  ")  พอ คา  ๒  อวย 
๒.  หิว โ' จ ผ่า ครึ ง ล่าง ต้ม พอ สุก ห น แช่ น เคียว ก้น  ๑  ถ,า ย 

๓.  ไล่ อ่อน ต้ม ขอ สุก ต' ค ท่อน ราว คำ  ด  ถว ย 

4.  ไล่ แท่ กลบ ลาง อย่าง กระเพาะ ต้ม พอ สุก  ตด เชน เคย วก น  ๒  อวย 
4.  ปอด ต้ม ขอข้ ก หิน อย่าง กระเพาะ  ต  อวย 


๖. 


ฟ. 


(ฝ. 


วิธ แกง 


ต้บ ตม พอ สุก หิน บาง  ๆ  ด  อ ว® 

หมู ข้าม ชน ใช้ ท' ง หน' ง  ต้ม พอ สุก หน บาง  ๆ  ต  อวย 


เนอ ห มหิ นชน ขนาด ตม พก  ตม หิวผ้ กก าดข้ ด  ๆถๆ 

ประมาณ  ๒  อวย 

ใบ ห ญ* า นาง โขลก แล้ วใข้ นา คน  กรอง ด้วย ผา ประมาณ  ๒  อวย 
เพ อ ตอง การก ลน และ ข้  บาง กน ใช้ ใบ มะตูม  ถา ใม่มี บาง ที อาจ 
ใช้ ใบ กุยช่าย แทน  แด่ กล่น แปลก ไป หน่อย 

ละลาย นา พริก กบ นา  เบห ญา นาง  และ นา เย น รวม ก' นรา ว  ๓๒  อวย 
ตง ไฟ พอ เดือด  ใข้ ตะไคร้ หน บาง มาก  "I  ๑  ถวย  โบ มะ กรด ฉีก 
๓ ๐  ใบ  เคร อง ใน หมู ท' ง หมด นอก จาก ต*, บ  บด ฝา เคียว ไฟ 
ค่อน ขาง อ่อน ประมาณ  ๒  ชว โมง  แล วใข้ เนอ หม และ ข้าม ช' น 

นา ปลา ประมาณ  ๓  (ต/ ๒  ถวย  นา ตาล ประมาณ  ๓  ถวย 

เคย ว ตอ, [ปอก ประมาณ  ด- ๒  ชว โมง  หรอ จนน่ มด  ท่อน ปรุง 
ลง จาก เดา  ใข้ ตบ หมู รอ ให้ เดือด ทวฅั กใล้ ชาม โรย ผัก ช้พ ริก แดง 


6)  0  6) 


ธ ว แนม 


สวน ผสม  ถว เซียว ค ว!. รา ะ แตก ส์อง ซีก  ผัด เปลี อก ทง โม่ ละ เอย ด 
ถว เซียว แช่ นา จน เปลือก ล่อน  ล่าง เปลือก ออก 
นึงสุ กบ คละ เอียด 

วุนเ ล่น แช่ นาด ดล น ประมาณ  ต  นัว 


๑  ถวย 


ต  ถ่วย 

เ^ 


กระเทียม ดอง ขอ ย 

ด/เอ 

ถวย 

หอม เล็ก ซอย 

ด/เอ 

ถวย 

ผวส์ ม ซ่า ฝาน บาง ห' น ละเอียด 

ด 

ท้น ไค 

นา ส์ม ซ่า 

ด/^ 

ถํวย 

นา มะนาว  ( ประมาณ ) 

๓ 

ชอน โต 

เกลือ  (  ประมาณ ) 

๑ 

ช่อน โต 

นา ตาล บน  ( ประมาณ ) 

ด/^ 

ถวย 

วธ ทำ  คลุก ทุกอย่าง เขา ควย กน อย่าง ปลา แนม  หริ อหม แนม 

ะ*?.'^  เ^  ด้า 


น ยมก นดว ยม  ผก กาด หอม 


โบ 


ผัก ท 


ทองหลาง 


ยำ ขาว โพด 

ส่วน ผสม  เลือก ซี โว โพ ค ที' ไม่ แก่ จน แข ง ฝา นคร ง เคียว 
ให้ มีด จรด ซ้ง  นง สุก 


นา พริก เผา 

มะ พราว คํว 


๓ 


เอ 

๑  /  เอ 


ห!! V 


ถวย 


๑0 เ33 


วิธ ท้า 


กุ, ง แหง บน  (ค ว', ม จริง ไม่ โค้ก ได้)  ด/'1 

ถ วย ค้งค ว หยาบ  ‘ๆ  ต/'1 

หิว กะทิ ค้ก  ด/ 6 

ม่  1  ,  1  \ 

นา ปลา  (ประมาณ)  เ0 

นา มะนาว  (ประมาณ)  ๒ 


นำ ตาล  (ไค้ หรือ ไม่ โล่ ก็ ได้  แต่ ขา พ เจา ไล่)  ด 


ผก ชี  พริก แดง  ค้า หรับ  [รย หนา 

คอก ท กอ ย่าง รวม กัน  ไค้ ภาชนะ ทิต องการ  โรย ห ว กะทิ:! 

ขาง หนำ นิด หน่อย ก็ น่า กิน ขน  แล ว โรย ผก ชี  พริก แดง หน 

ขนม ปีบ  ขนม บน สบ 


วธ ทำ แบ ง  กะทิ ค่อน ขาง ไค้  ๑  ด/ 4  ถ้วย  (  ไช มะพร้าว ขด  ๒ ถวย ต่อ นำ 
ด  ถวย  )  ไล่ หมอ ตง ไฟ พอ เด อด ใค้แ บง ขาว จาว แหง อย่าง ผง 

ดถว ย  คน แรง") และ เร้ว "เข อค้ก ยก ลง  ข* กไว้ ให้ อุ่น จึง ไล่ 
แบ ง เทา ยา ขม่อม  ๓  ชอน โต่ะ  ละลาย กับ นา เย็น  ๓  ชอน ไต ะ 


วิธ ทำ ไส้ 


และ แบ ง ข่าว จาว อก  ด/ ๒  ถวย  นวด ควย กัน จน น่มเ หนี ยา 

แบ งอ ย่าง น นอก จาก ทำ ขนม จีบ  ขนม บน ค้บ  แล่ วย่ง ทำ ขนม 

กลอง แคลง,  ขนม เลบ มือ นาง,  ขนม ดวง ๆลๆ  ได้ ควย 
นา มน  ด/ 4  ถวข  ไค้ กระทะ ตง ไฟ ก่อน ขาง แรง  พอ รอน กัด ไค้ 
ราก ผก ชี กระ เท ยม พริก ไทย ทิ โขลก รวม กัน  ๒  ชอน โ ตะ  ผด พอ 
หอม  จง ไค้ หมู บด หรือ ค้บ  ๒  ถ้วย  หรือ จะ ไชี ไก่ แขน หมู ก ได้ 
ความ จริง เนอ กัวก็ ใช้ ได้  แต่ จะ ทำ ไห ขนม มอง ดค้ค ลา ไป  ไม่ นา 


รับ ประทาน  เม อ ผัด หมู ท้กแลว จึง ไก่ หอม ฝริง  หรือ หอม ไทย 
ก็ ได้  หน*! เหลี่ยม 10 กๆ  ๒  ถวย  ผัด ต่อ ไป พอ หอม ส์กแ ต่อ ย่า 
ให้ ไท รม  เพราะ จะ ตอง นึ่ง อีก ทีหนึ ง  โก่ถ วย่ต้ งคว มด ละเอียด 
ด/ 4  ถวย  หรือ มากกว่า  ก็ ได้  ถา ชอบ  นา ปลา  ๓  ชอน ไต็ะ 
นา ตาล  ๒  ชอน โฅะ  ตก ขน พก ไว้ ไห้ เยึน เสีย ก่อน จึง ใช้ 


เรื่อง สำ รบ หวาน ของ ไทย 


ตาม ความ นิยม น5 นของ หวาน มี จำนวน สิง พอๆ  กบ ชอง คาว  เซ่น  หก สิง 
ชน ไป  มก ประกอบ ด้วย  ขนม แหง  ขนม นา  ของ เชอ ม  เซ่น  1 า ว ตาล 
พท รา จีน  ขนม ไข่ ชน ดี  มี  ทอง หยิบ  ทอง หยอด  ฝอย ทอง  ผล' ไม สํด  ใน 
ต่าง ประ เท^ ขูด ง่ายๆ ว่า ฝ รง  แต่ ก่อนก นิยม แบ บน  คือ  มี ของ หวาน มาก สิง 
และ เบึน เร อง ประกวด ประ ชน กน  ภาชนะ ที่ จัด ของ หวา นก ตอง เลือก เพ น หา ชอง ดี 
มีก่า  มี ประ วฅ  คือ  เบึน เรือง เขา วงสํ นทนา ใน วน น นๆ ที เดียว  มก จะ จัด 
ไว้ ไต ะหนึ ง ต่าง หาก พยายาม ให้ หรูหรา ทีสํค  แขก ที มา พอ ถีงกึ จะ ตรง เขา ไป 
เชย ซม เสิย ก่อน  สํมย น  ไน บาน เมี องเรา ก นิยม ทำ อ ย่เสํ มอ ไป 

ขอ ให้ ตำ อย่าง รายการ  (  ก! ธกน  )  ดิง น 

ลอย แก้ว ผสม  (อง น,  สับปะรด,  ก้ม เก ลยง ฯ ลา  ) 

ทอง หยอด  ฝอยทอง 
ขนม ก้ม ขาว 
ขนม หมอ แกง เ ผอก 
จาว ดาล หรอ สาเก เข อม 
ขนม กง 

ผล ไม้ ปอก  (  อย่า โม้ ขํ้า สับ ลอย แก้ว ผสม  ) 


๑๖ & 


ขนม ตม ขาว 


ส่วน ผสม 


วิธ ทำ 


แบ ง ขาว เหนียว แหง อย่าง ผง 

๒  ถวย 

&'  4 

/  ^ 

นา เย น ประมาณ 

เอ/ ๓  0011 

&  * ะ 3  เ^^  ‘ฟ  + 

นา ตาล บก ตด ซน ลเ หล ยม ลกเ ตา ขนาด 

ต  ซม.  นิบ 

ใ ห หอม ด้วย ค ก้น เทียน และ ดอก มะลิ กระ ดง งา 

มะ พราว ขูด ประมาณ 

เอ  ถ1 วย 

นวด แกง กบ นา ให้ เขา ก้น ดี  พอ บน เบึน ก้อ์ น1 ได้ 

เตรียม หมอ ใล่ 

นึ่าป ระมา ณค รง หนึ่ง  ฅํง ไฟ ตม ใบ เตย หอม ลง ดวย  ๒- ๓  ไ บ 
หยิบ แบ งบ นเบึ นก อ นก ลม กะ ให้ ใหญ่ กว่า นา ตาล ล่, ก เล็ก นอ ย  แผ่ 
ห1 มก อน นา ตาล ให้ มิด  พอ นา เดือด  ไล่ ลง ตม  เม อ ขนม ส์ก จะ ลอย 
ใช้ ทํพพี โปร่ง ตก ขนม รณ  เกลือก มะ พราว ขูด ทน ที 

ขนม หมอ แกง เผือก 


๓  001] 


เอ  ต/เอ  001]  ) 

๖  ฟอง 

เอ  ต/เอ  0011 
ต/ ๒  ถวย 


ส่วน ผสม  กะ ที ค่อน ขาง ขน 

( มะ พร่า วขด  ด  กก.  ใช้ นา ประมาณ 

ไข่ ตีฟู 

เผือก ค้กยี ละ เอย ด 
หอม ซอย เจียว เหลือง กรอบ 
วิธ ทำ  ผสิ่ม กะทิ กบ นๆ ตาล  แล่ วก รอง ด้วย ผา บาง หรือ กระชอน ถี่  ผล ม ไข่ 
และ เผือก  คน ใหแ ตก ละเอียด พวก น  ไล่ หมอ กวน บน ไฟ  กำ ไม่ 
ร่ง เกียจ ว่า จะ มนเ กัน ไป ไห้ ไส์ นาม นที เจียว หอม ไว ลง ดวย  กวน 

พอ เริม ขน  ยก ลง  ตก ใล่ ถาด หรือ ชาม ทน ไฟ  เขา เตา อบ  เมี่อ 
ลุก หนา เกรียม ดีแล ว ยก ตง โรย หอม เจียว เลิฟ อ่น หรือ เย็น ก้ได้ 


ขนม กง 


ส่วน ผสม 


วิธ ทำ 


วิธ ทำ 


ถว เขย ว หง อถว ทอง คว จน เก ร ยม เราะ แตก ๙ อง ซก 

ผด เปตื ยก ออก แล้ว” !ม่ ตะ เอียด ยิบ 

4  ถวย 

เ¬ 

นา ตา ตบ บ 

ด  ถ ว!] 

กะ ท ขน 

๒  ถวย 

(มะ พราว  ด  กก.  ใช้ น'! ประมาณ  ด 1 

/ ๒  ถวย ) 

ไข่ แดง 

๒  ฟอง 

2^/0  0.' 

ด  ส่วน 

เพิง สา หรบ ชุบ ทอด 

ตม นา ตาล ก' บ กะทิ พอ เดือด กรอง ควย กระ ชอน ถ แล้ว กลับ ใส่ หมอ 
ใส่ ถวล งก วน จน แหง พอ บน ได้  ยก1 ลง  ใส่ ใ  ข่แ ดง คน แรง  "I  และ 
เรว  'ๆ  บน เบน รปก ตน ยาว แล ว เอา ปลาย ทงค้ อง ขาง จด กน  เบึน วง 
กลม ขนาด เล้น ผ่า ค้น ยก ลาง ประมาณ  ๑  นว  จ่มแ บง VI อด ใน นา 

•X/  2-^  เ&/  *4*  ^  ^} 


มน รอน จด พอ เห ลอง สวย  ตก ขน วาง บน กระ ดาษ ซบ นา มน 
ลัก กร่ จึง จด ลง จาน  ถา ยง ไม่ ใช้ ควร เกีบ ใน ภาชนะ มี ฝา บีด 

ผสม แบ ง สา ล ร่อน แล้ว  ด  ถวย  ก' บ นา ตาล บน  ๑  ชอน ชา  ผง ฟ 
๑  ชอน ชา  นาม น  ๒  ชอน โ ตะ  น์า  ถ, วย  ใช้ โม้ ตี ไข่ ตึจน 

เข้า กน  แบ งอ ย่าง น นอก จาก ชุบ ขนม กง  ใช ชุบ ของ อี นก ได้  เช่น 
ขาว เม่า ทอด  (  เติม นา อีก ประมาณ  ๒  ชอน โต์ะ  )  กง ฝอย 
ใบ ผก ต่าง  ๆ  ฯลๆ 


๑๖ เห่) 


หนา กร 3 ฉีก 

วธ ทา  มะ ข ราว ขูด ละเอียด  (  ควร ใ ช อย่าง ปอก ผิว  )  ด  กก.  นา ตาล บีบ 
ด  ต/เอ  กก.  นา ประมาณ  ๑  ถวย  กวน ด่วย กน  (ถา นา ตาล 
ไม่ สิ่ะ อาด ควร ตม นา ตาล กบ นำ แล้วกรอง ควย ย่า บาง เลืย ก่อน แล ว 
จึง  [ล้ม ะ พราว  )  พอ ๓ อบ จะ เหนียว ได อีผสิ่ ม แมง ขาว เหนียว 

แหง อย่าง ผง ประ ม] ณ  ด/ห  ถ วย  กับ นา ประมาณ  ด/ ๒  ถวย 
แล ว  [ล้ ลง ใน หมอ กระ ฉีก กวน ต่อ ไป จน เหนียว  พอ ตอง การ  ยก ลง 
เมือ เยิน' จะ อบ ดวย ควัน เทียน  ดอก มะลิ กระ ดง งากึ ได้  โล้ แบ ง 
ขาว เหนียว อีาใ ห หน, า กระ ฉีก เหนียว ขน' จะ มน ง่าย  [นคร' ว ของ 

คน ไทย เรา ทีมีแ ม่มัา นผ้มื ล กษณ ะ แม่ บำน อย่าง สิ่มบู รณ  ไม่ เคย 
ขาด หนา กระ ฉีก เช่น เดียว กับ ไม่ เคย ขาด นา พริก เผา 


๒  ล้วย 
เ!  ถวย 


ฟ้า ว เม่า ทอด 

ส่วน ผสม  กล้วย ไข่ ถา ได่สิ่ กง บิ มก ดี  ผล ย่อมๆ ปอก 

หนา กระ ฉีก 
ขาว เม่า ราง 
แบ ง ล้า หรบ ซุบ 

วิธ ทำ  ผล่ม หนา กระ ฉีก กบ ขาว เม่า เคล้า  ให้ ท ว  แล้ว หยิบ แผ่ ห่อ กล วย ให้ 
มืด  พยายาม บีบ เบาๆ ให้ เรียบ แน่น  ตง กระทะ นา มัน มา ไฟ แรง 
หยิบ ลูก ร, เว เม่า จุ่ม แบีง  ลง ทอด  นิยม ทอด เบีน คู่ๆ เรียก ว่า,*  แพ  ” 
ดีด แบ ง ลง บาง  เรียก ว่า ฝอย  [ช้ท พพี [ป รง ต ล้อม ฝอย ขน บน ลก 
ข่าว เม่า  พอ เหลือง สิ่ว ยฅก ขน  วาง บน กระดาษ ซับ นา มัน แล ว 

จึง เสิ่ฟ  นิยม รบ ประทาน รอน  ๆ  ใหม่  ๆ 


ขนม บํว ลอย เผือก 

ส่วน ผล [ม  เผือก ห, วก ลาง ขนาด หน ก  & 0  0-๖00  ก? ม 
กะทิ ขน กลา ง  ‘า  ประมาณ 
แบ งม นอ ย่าง ดี 

มะ พราว ขด  ๑  กก.  นา  &  ถวย 
นา ตาล บึบ 


&  ถวย 


๑  ถวย 


วธี ท้า 


เก' ลือ 


๒  ถวย 
๑  ชอน ชา 


กะทิ ฃน  ‘ๆ  ใส่ เกลือ พอเ คม ลำ หรบ หยอด หนา 

ปอก เผือก ลาง แล่ วนีง  (หรือ ตม)  ใหํส่ ก  ยก ลง  แล ว ตก เผือก 
ใส่ ชาม โรย แบง มัน ลง ขณะ ทิเผื อก ย' ง รอน ใส่ นา ประมาณ 
ต/ ๒  ล่วย  คน ให้ ทิว แล, วบค  หรือ นวด จน นุ่ม  พอ บน ได้  บน 


ลูก  เลก  "|  ขนาด  เม ลด บว 

V'  เะ±  V  อ V 


ตม กะ ท กบ นา ตาล  แล วก รอง ควย ผา บาง หรื' อก ระ ชอน ถี  นำ ใส่ 
หมอ มาก  ๆ  ติง ไฟ แรง ใส่ ใบ เตย ลง  ๒- ๓  ใบ  พอ เดือด ใส่ แบ ง 

ตก ขน ใส่ ใน หมอ กะทิ กับ นา ดาล ทิต ม ไว้ 


ทบ น ลง ตม พอ ลอย 
เค้ฟ ย่น จด 


ขนม เห นึยว 


ส่วน ผสม  แบ งอ ย่าง ท ทำ ขนม ตม ขาว 
มะ พราว ขด เบึน เค้น 

V  * 

นา ตาล บบ 


(  จะ ใรีแ บง ขาว เหนียว ดีาก ไค้  ) 


0  0^ 


๒  ถวย 


ด  ร) I 


๒  ถวย 


ชิ  (3  6 


นา เย็น 


ต/ 4  ถ้วย 

ขาว ๙ าร ชาว แช นา  เอ -๓  ชว โมง  ส์งช นคว ให้ เหลือง 


ก? อบ 


ต  ถวย 


๒  นว 


วธ ทำ  บน แบ ง เบน แผ่น ลื เหลี่ยม ผืน ถ้า ย่ป็ม  ^  ขนๅ ตอ ถ้ๅง ราว  ต  ต/ 

ยาว  4.-8.  นว  ใน ตม นา เดือด ใล่ ใบ เตย  ๒- ๓  ใบ  แล ว ตก ชน 

เกลือก มะ พราว  พํก ไว พอ เย็น ตด ตาม ขวาง พน ชน บาง  'า  เกลือก 

^  ^  ^ 

8  1๙#แ0เ  ''เ^  ^^  1^100  I  4 


มะ พราว อก1/ เห นง 
V  ~  V 


เคย ว นำ ตาล กบ นา ขอ เบึน นา เชอ ม ขน  ‘น  ยก ตง กรอง  แล่ ว  เล่น า 
มะนาว เส์ก  ด  ช่อน ชา  (  ก้น นา ตาล ดืนต ว  )  ใช่ ราด ขนม เหนียว 

0  .  I 


โรย ขาว คว 


9 


เร้ อง สำ รบ หวาน ของ ไทย  ( ต่อ ) 


ส่วน ผสม ต' ว  แบ ง ขาว จาว 


*1  ถวย 


นาด อก ไม ส่ด  ( มะ ล กร: ดัง งา ) 


นา ตา ส 

เ^  1*  ร^ 


!*- 


ด  ถวย 


4  ถวย 


วิธ ทำ 


วิธ ทำ หน8 า 


เม สัด บัว ตม เป๋อ ย  มะ ข ราว อ่อน  แห้ว จน  ข้าว 1พ ด  จาว ตา ตอ ยิน 
ลำ ใย  อย่าง ใด อย่าง หนึง  หน เล็ก  "I  ประมาณ  51  ถวย  หรอ 
ชอบ หลายอย่าง ปน กนก ได 

ต มน ๆ ตา ตก บ น่า ค อก ไม สํด พอ เดือด ท' วก รอง ควย ผา บาง  พก ให้ 
เย นแล ว จึง ตะ ตาย แบัง ตง ติง บน ไฟ กลาง  ๆ  ใช้ ชอน ไม หรือ พาย 
คน  เ รอย พอ เรืม ขน' ใส่เ ครอง ที เตรียม1 ไว กวน ต่อ1 ไป เดือด ดี ยก ตง 
ติกฺห ยอด กระทง หรือ ภาชนะ ตาม ชอบ ขณะ ร่อน จัด 

มะ พราว ขูด  ๑  กก.  ติ น ควย นาด อก ไม้ ตด  ๒  ถ้วย  ควร ได กะทิ 
ประมาณ  ๓  ถ้วย  ใส่ แบ งข  าว จาว  ด/ ๓  ถ้วย  (  ถา ชอบ หนำ 
แซง หน่อย ใส่  ด/ต่  ถ้วย)  เกลอ ประมาณ  ต  ชอน ไ ตะ  ต8 ง์ไฟ 
ก ตาง  ‘ก  คน จน เดือด ขน  ยก ลง ตก ราด บน ตัว ตะโก้ ที่ ใส่ ภาชนะ 
ไว แล ว ขณะ รอน จด  ตะโก้ ทีน่ย ม ว่า อร่อย  ห น่า กบ ตัว ม้ปรื มา ณ 
เกือบ เท่า กน  หนา อาจ จะ นอ ยก ว่าส่ ก เล็ก นอ ย  ประมาณ' ไ ก้ว่ๅ 
ตัว  (1  ชอน โต  ะ ต่อ หนา  ๓  ช็นิน โฅะ 


วิธ ทำ 


วิธ ทำ ห น่า 


๑  ต่)  ด 


ส่วน ผสม 


วิธ ทำ 


เมล็ด ที บทํม 


มันแกว 
เพ ง มัน อย่าง ดี 


ๆ 


ดี แดง ทำ ขนม 

นำ เชือ มด อก ไม่ ดีด  ( นา ตาล  ด  ถวย  ต่อ นา  ๒  ถวย  ) 

มัว กะ ท้เติ ม เกลือ นิด หน่อย  ไช ผต้ม กบ นา เชื อม หรือ' จะ ร'' บ ประทาน 
กบ นา เช่ อม แช่ เย่น แต่ อย่าง เดียว กึได้ 


ผ่ฒ์ดี แดง กํบ นำ ดู ให้ ดี แก่ กว่า เม ลด ทับทิม ดี ก หน่อย  ใดี ภาชนะ 
ย่อม ๆ  ถา ใด้ดี เห ดี ยม ก็ดีก วาง ไม่ ตอง เกิน ๓  นํว  ยาว &  - ๖  นํ้ว 
ไดีดี ทีผ ต้ม แส่ ว สง' ให้ ลึก ประมาณ  ด/ ๘  นว  ท ตอง บอก ขนาด 
ภาชนะ ถีถ วน  เพราะ  ใ ม่อย าก ไห เปลือง ดี 
ปอก มันแกว ล้าง ส์ะ อาด ฝาน เบึน แผ่น บาง ประมาณ  ด/ ๘ นว  แล ว 
ตด เบน แถบกว้าง ประมาณ  ด/ ๓  นว  ยาว ตาม ขนาด ของ มน แกว 
ที่ ม่อย่  เตรียม ใ หมาก ตาม ตอง การ  จบ ชน มน แกว ที เตรียม ไว้ 
จ่ม ทาง ดาน ยาว ลง ใน ดีดีก่ ตรู่ ยก ชม  พก ไว้ ทำ ดง น จน หมด  แล ว 
จึง ซอน มันแกว  ๓-  4  ชน  หรือ มาก กว้าน นก ได้ แต่  ไห้ ดี แดงอยู่ 
ทาง เด ยว กน  หน เบึน ชน คลาย เม ลด ทบ ทม  ไดี ตง ใน แบ ง มัน ทันที 
เก ลืาใ ห แบ งม น ติด ท' า  เตรียม หมอ ใดี นำ มาก  ‘ๆ  ใ ดี' ใบ  เตย 

๒-  ๓  ใบ  ขอ เดือด  นำ เมล็ด ทับทิม ใดี ลอย แล ว ตัก ขน แช่ นาเ ย่น 
ถ่าย นํ้าส์ อง กรํ้ง  ก่อน เดีฟ ตัก ขน ใดีก ระ ช ชน ใ' ทเต้ ด ฟ้า  แล ว จึง 


ผสิ่ม กบ นา เชื ชม 


๑  (ภ)  เดป็ 


ขน มก ลั๊วย 

ส่วน ผสม  ก สวย นาวา ต้กกํ ดเลื นิกนิ ย่าง หวาน  "I  ปอก บด สะ เอียด 


วิธ ทำ 


๓ 


ถวย 


ด/เอ  อวย 
ด/ 

ด/ 


4  ถวย 


แบ ง ขาว จาว แหง อย่าง ผง ร่อน แส ว 
แบ' ง ทา ว ยาย ม่นิม บด สะ เอียด 
นา ตา ส ทราย ประมาณ 
( นา ตาล บีบ ดี  ‘ทุ  กใช้ ไดี ) 

มะ พราว ขูด อย่าง ขาว 
หัว กะ ท 
เกลือ 

มะ พราว ขูด อย่าง ขาว สำ หรบ โรย หนา นิด หน่อย 
ผสม ทุกอย่าง ให้ เขา กัน ดี  ตก' ใส่ ถวย ตะไล  หรือ พิมพ์! เล็ก  ‘ทุ 

หรือ ห่อ ใบตอง ขนาด เล็ก พอ คำ  มะ พร, าวขู ค โรย หนำ นิด หน่อย 

นง ประมาณ  ด ๐  นาที  หรือ จะ ใส่ ถาด แบบ คน ‘ทุ  นึง สุก แล้ว 

ตด เบึน คำ กได้ 


๒  ถวย 


ด/ ๒  ถวย 
ด/ ๒  ถวย 


ด  ชอน ชา 


ขนม คอก ลำดวน 

ส่วน ผสม  แบ ง สาลี อย่าง  ร0น381ณ  ร่อน แล ว 
นาคา ลบีน 

นา มน เลือก อย่าง ดี  ‘ทุ  ประมาณ  ด  กัวย 

ร่อน แบีง กับ นา ตาล ควย กัน  แล ว ใส่ นา มัน นวด ให้ เข่า กัน  แบีง 


(1  ถวย 
๒  กัวย 


วิธ ทำ 


ควร มล ก ษณะ แข็ง หน่อย  (  ธ* น!  )  หยิบ เพ ง บน เย้ น ก่อน กลม 


ขนาด เต้น ผ่า ฟู น ยก ลาง ค รง นว  น่า แบ งลก หนึ่ง  ๆ  เบน ต้ชน  จบ 
เพ งต้า มซ่น ชน กน  วาง ใน ถาด ที จะ อบ  ให้ เบึน ต้าม เต้า อย่าง 
ดอก ลำดวน  บน แ บง พน เม็ด ขนาด เม ตด ขาว ไพ ด เข อง "I  [ช้ มีด 
เลก,' ๆ เผ่า เบึน รอย ต้าน แฉก แต่ อย่า' ให่ ข; ด  ใช้ เบึน เก ต้ร  แตะ: 
ไข่ ขาว ทีตว ดอก แล ว วาง เก ต้ร ลง แตะ; เบา  ๆ  เผ้า เตา อบ ไฟ กลาง  "I 
ประมาณ  ด&  นาที  พอ เหลือง นวล อย่าง ดอก ลำดวน  นำ ออก 
จาก เตา อบ  พก ไว จน เยึน จึง แซะ ขน จาก ถาด  ใต้ ภาชนะ ฝา บด ต้นิท 
อบ ควย อวน เทียน  หรือ จะ อบ แมง และ นา ตาล ดวย ควํน เทียน 

ก่อน ผต้ม ก็ ได้ 


ขนม สาม เกลอ 


ส่วน ผสม  หนา กระ ฉีก 


ด  ถวย 


วิธ ทำ 


ชาว เมา ราง  *1  ถวย 


ถวยี ต้ง ควบ ด ค่อน ขาง ละ: เอียด 

งา ควใ ห เหลือง หอม 

แบ งอ ย่าง ชบ ข้าว เม่า ทอด 
^  ชิ ๙  0  ^ 


ค/เอ  ถวย 
ด/ 4.  ถวย 
ด  ต้วน 


นา มน มาก  ‘ๆ  ต้าห รบ ทอด 

ผต้ม ทุกอย่าง เผ้า ด, วยกั น  บน เบึน ก่อน เลก  ‘ทุ  ขนาด เต้น ผ่า 

ฟนย์ กลาง  ๑  ซม.  ตง กระทะ นาม นบ น ไฟ กลางๆ  จบ ขนม 

ต้าม ก่อน เบึน ส์าม เต้า เขา ดวย กน' จุ่ม' ใน แบ’ ง  ใต้ กระทะ ทอด จน 

เหลือง กรอบ  ตก ขน วาง บน กระดาษ ซบ นาม น 
ขนม ทอด หรือ ขนม แห่ง ๆ  ทุก ซ นิด  ทุกอย่าง 
กระดาษ รอง จาน เต้ย ก่อน แต่' ว่จง จด ซน ม สง 


ก่อน จด ลง จาน 
นิยม ใช้ ผ้า หรือ 


๑ (& 


เค รอง มอ 


ส่วน ผสม 


วิธ ทำ 


ฟ่อ ย ทอง 

กระทะ ค ล่ม ห! อ หมอ ตน  "I  ไม้ ไผ่ เหลา กลม ขนาด ไม โตก' าา 
ดะ เกย บ  ยาว ประมาณ  *1๐  -  ต ๓  นา  เล ยม ปลาย ไห แหลม 


ลอง บิน 

ตะแกรง ไม้ ไผ่ อย่าง แบน ใบ ย่อม  "1 

กรวย ทอง เห ลอง 

ย่อม  "1 

อย่าง ร เดียว  หรือ กรวย ใบตอง กไห้ 

ไข 

๒  ๐ 

ฟอง 

V 

'เ^ 

นา ตา' ล 

๙ ไ  ๐ 

ถวย 

V 

นา 

4 

ถวย 

ต่อย ไข่ แยก ไข่ ขาว ไข่ แดง  เกึบ ไข่ ขาว ส่วน ท่ใส่ เรียก ว่า  “  ไข่ 
นา กาง”  ไว้ ต่าง หาก  รีด ไข่ แดงออก จาก เยึอ  แล ว ผล มก บ ไข่ 
นา กาง คน' ให้ เขา ก้ นดี 

นา ตาล ใส่ หมอ  ใส่ ไข่ ขาว  ๒  ฟอง  แสะ เปลือก ไข่ ลาง ละ อาด 
๒  ฟอง  แล วใส่ นา ตง ไฟ กลาง  ๆ  คอย คน อย่า ให้ ไหม้  ดม ให้ 
เด อด ประมาณ  ด 0  นาที  จะ มี ฟอง ขน มาก  ไข่ ขาว และ เปลือก ไข่ 
จะ ทำ หนา ที่ ฟอก นา ตาล ใ หละ อาด ขน  เรา เรียก ว้ขี ทำ อย่าง นว่า 
“ฟอก นา ตาล”  วิ' ธ ฟอก นา ตา ตน ใช้ ใค้ท ว ไป  ไม เพียง เฉพาะ 
ทำ ขนม อย่าง น เท่า นไเ  แต่ ถา ไห้ นา ตาล ละ อาด จริง  ๆ  ก็ใม่ จำ เย้ น 
ตอง ฟอก 

กรอ ฟ้า ตาล  ดวย  ผาล งก ระ ทะ  ท  จะ โรย  ตง  บน  ไฟ กลาง ก่อน 

ขาง อ่อน 


๑? ช1 ๕ 


ตก ไข  [ท้ก รวย โรย ลๅ  ไน น าฅา ล! ดอด' ไป รอบ  ‘ท  เรา มก นบ รอ!] 
เพ อโห  คา  หรือ  “แพ”  ฝอยทอง เท่า ‘ๆ กน  เช่น ๒0 ! อบ 
ห! อ  ๓0  รอบ  กอย ไห ฝอยทอง 6 ก ประมาณ  ๒  นาท  จี ง' ใช้ 
ใม แหลม  ‘ท้อ ย”  ขน  พบ เบึน แพ บน ค" แก รง นิยม อบ ดวย กวน 
เท่ ยน  มะลิ  กระ คง งา 


ทอง หยิบ 

^  I 

เค รอง ใช้  เตรียม อย่าง ท่า ฝอยทอง  แต่ ไม่ ตอง ใช้ ไม แหลม เปลิ ยนเ บน ใช้ 
ซ่อม แทน  ใม่ใ ชก รวย ใบตอง แต่ ใช้ ชอน เลก ‘ๆ  เช่น  ชอน ชา 

ถวย ตะไล หรือ ทีม' พหา จีบ  เลก ๆ 
ส่วน ผสม  เหมือน ท่า ฝอยทอง 

วิธ ทำ  ต่อย ไข่ แยก ไข่ ขาว  ไข่ แดง  ตี ไข แดง ขน พอ ประมาณ 

ต็ง์ กระทะ นา ตาล บน ไฟ กลาง ค่อน ขาง อ่อน  พอ เดือด ทวย กล ง 
พอ นา ตาล นี่ง  จีงทํ กไ ข่หย อด ลง เบึน แผ่น เลก "I  ขนาด เท้น ผ่า 
กน ยก ลาง  ๑๑ / ๒  นว  จน พอ เตึม ก! ะ ทะ  ยก ขน ตง ไฟ ป! ะ มา ณ 
๓- 4  นาที  ขนม' จะท้ ก ใช้' ซ่ยม ชอน แต่ ละ อ น' วาง บน ตะ แก! ง 
เม ออ นพ อ จบ ได จง ห ยม ไ^ ถอย  จบ  ๓  ห^อ  &  จบ  พก ไว จน 
เยึน ท้นิท เมื่อ จะ เลิฟ จีงแ กะ ออก จาก กก ย จด1 ลา จา น  ถา ใช้ ทีม พท 
ฌื่นจี มอ ย่แ ต, ที จะส์ ‘ดก กชน 


ทอง หยฒ 

เคร อง ใช  หมอ ตน  "I  ช่อน ชาท้ อง ค้น  ทิพ พี โปร่ง 

ส่วน ผสม  เหมือน กน  แต่ เพิม แบ ง ค้า ลี อย่าง  รอม: 38111?  และ ผง ฟู 

วธ ทำ  เตร่ ยม นา ตาล เช่อ มอ ย่าง ใท้ หน่อย ใล่ ภาชนะ ไว้  เพือ ลอย 

ทอง หยอด ทท้ณ เลว 

ต่อย ไข่ แยก ไข่ ขาว ไข่ แดง  คีไข่ แดง ให ขน มาก  จ  เตร่ ยม ผท้ม 

แบ ง  ต  ถวย กบ ผง ฟู  ด  ชอน ชา  ร่อน ดวย กน ท้า มก รง ไว้ 
ตวง ไข่ ตี ฟ  ด  ถ่วย  ตก แบ งพีผ ลม ไว้ ไท้  &.  ชอน โต ะ  คน จน 


เขา กน ริ! 


นา ตาล เชอ มข นก  ท่ทิา ฝอยทอง และ ทอง หยิบ ท้ก หน่อย  ไท้ หมอ 

เ^  1*  เ^ 


ตง ไ ฟก 


เลา ง คอน ขาง แรง 

I  เ-/  ^  •/  I  ๘*--  0  X;  04  ^ 


ใช้ ช่อน ตก ไข่ เลก น ไ) ย  และ ใช้ ชอน อีก คน หนึง กวาด ไข่ หยอด ลง 
หมอ นา ตาล เดือด  อย่า โหข นม แน่น เกิน ไป  คอย คน กลบ  ตม 
ประมาณ  &  นาทิ  เดิม นา เย น ลง บาง  ขอ เดือด ทิว ตก ขน ลอย 
ใน นาเ ช่อ มใท้  พัก ไว้ ใน นำ เชอ ม ประมาณ  &  - ๖  ช' ว โมง  จึง 
ตก ขน จด เท้ฟ 


ขนม ปุย ยาย 

ส่วน ผสม  ไข่ 

นา เย น 
นา มะนาว 


๒  ฟอง 
เอ  ชอน โต่ะ 
เอ  ช่อน ชา 


๑  ๓)  ๓) 


วิธ ทำ 


5า  ถวย 
เ/ 


นา ตาล ทราย เลอ ก เม ดล ะ เอย ด  ‘ๆ 
แมง สา ล ร่อน แล้ว  .  ๑๑ เ ๒  ถวย 

เตร่ ยมก ระทา กระดาษ อย่าง เลก วาง บน ถ’ วย ตะไล  แล ว เรียง ใน 
ร' งถึง  ต ไข่ พอ ฟู บาง แล ว จง ใส่ นา เยึน  ๑  ชอน โ คะ  นา มะนาว 
และ นา ตาล ติ ต่อ ไป จน เบึน ล้น วล  และ ขนด  ผสม แบ่ง ลง กน เบา ‘ชุ 
ใ ล้น  าลง อก  ๑  ช่อน โติะ  คน จน เขา กน ดี  แบ่ง ผสม ล้ ตาม ชอบ 
แต่ ควร เย้ นล้ อ่อน  "ๆ  ใช้ ชอน ตก หยอด ลง โน กระทง กระดาษ ที 
เตร่ ยม ไว้  ยก ขน ติง มน นำ เดือด  ไฟ กลาง ค่อน ขำ ง อ่อน  ประมาณ 
๑๐- ๑๒  นาที  ได ขนม ประมาณ  ๖๐- ๘๐  ชน 


ขนม ลูก ชุบ 


51. 


๓. 

๕. 

๖. 


เล้ อก ถวใ ห หมด เปล อก  หมด ผง จริง  ‘ๆ  เช้ นา ตาล ขาว สะอาด 
เท่า ที จะ หา ได้  มะ พร่า ว ปอก ผิว แล ว จึง ขด คน  กวน แล วจะ ดู 
สะอาด สด ใส  แต่ง ระบาย สี ใด  ‘ชุ  ลง อ่จะ พา' ให้ เบน ล้น น  *1  ตาม 
ตอง การ 

ใช้ ล้วน สด ที กวน แล้วอร่อย 

บน แต่ง  รป ร่าง  และ ล้  [ห เหมือน ของ จริง ใ หมาก ที สุด 
ว' นชบ ให สะอาด ง] รา ส จาก ผง  ชุม แล้ว ดู เงา งาม 
โช้สี ที่ กิน แล้ว ไม่พึ นอน ตรา ย 

การ ตกแต่ง อ นๆ  เช่น  ขว  กิง กาน  ใบ  ควร ใช่ ของ ท กิน ได้ ด้วย 
ก็ยี่ง ดี ” เช่น ใช้1 วุ่น, น' น I เชิง 


๑ (^๗ 


๗. 


วิธ กวน ตำ 


ข่อ ลุ ด ท ายที่ สำ ค, ญ ไม่' ใช่ นอ1 เย  นน คือ  เพราะ ขนม ลูก ชุบ  มก เบน 

ขนม ท ซน พอ คำ  จึง ควร เลือก บน เลียน ผล ไม้ ท ชนา คด งนน  เช่น 

ตะ ขม  เชอ รั  พ ท รา บา  ละ มด  ลูก หวา  มะเขือ เท ลลี ดา  เบน ตน 

ล่ว นที จะ บน เลียน ผล ไม อย่า งอน ทืมีข นาด ใหญ่  เช่น  มะม่วง 

มง กุด  มะ เพึ อง  แอ ป เปล  กล วยห อม  ๆลๆ  กึ ควร ย่อ ลี วน ลง 

เหลือ ขนาด พอ คำ  เวลา จด ไม่ ควร จด ลอง ประเภท น รวม ลง  พ 

^  1  1  ^ 

ภาชนะ เด ยวกั น  เพราะ จะ เกด การ เปรย บ เทียบ อน ไม่ ลม ลี วน ขน 

ถวเ ขืยว ลกเ ปีอย ไม่ มี เปลือก บด ละเอียด 
นา ตาล ทราย เลือก ขาว และ ละ อาด 


เค่  เนฺ' 


กะ ท  (มะ พราว ขูด  ด/ ๒  กก.  คน นา  ๒  ถ'" ว ย) 
กวน ควย กัน จน แห่ง พอ จะ  บน ไม้ 


4  เาว ย 
ด  ถวย 
๒  ถวย 


วธ เคย ววุน  วุน ลาง ละ อาด แช่ นา ล กก ร่ฅด ล่นั้  ๆ  ตวง 
นา ประมาณ 


เอ  ถวย 
4  ถ่วย 
ด  ถวย 


เคย ว ไฟ กลาง  "I  พอ วน ละลาย หมด ใ ลี นา ตาล 
เคียว ต่อ ไม่ส์ กคร่  ยก ลง กรอง ดวย ผ้า 


วิธ บน แต่ง  บน เบึน รูป ผล ไม้  เช่น  พุทรา  เชอ รี  ลูก หวำ  ตะ ขบ  ละ มุด ลี ดา 
มะปราง  ๆลๆ  พยายาม ไห่ เหมือน จริง  แล ว แต่ง ระบาย ลี ดาม 


•ธรรมชาติ  ใช้ ไม กลด เลียบ แล วจ่ม วน ลอง ค รง  แห่ง ลนิท จึง 

ปลด แล่ ว แต่ง ห่าน ต่าง  ๆ  ตาม ทเ หน ควร 


(2)0^6 


ส่วน ผสม 


วิธ ท้า 


ขนม ทอง พลุ  (  เปตึ้ เด อ นอน นึ้  ) 


นํ้า 


ด  ถวย 


เกลือ 
นา ตา อ 


ด/^  ชอน ชา 
ชอน  ไ ตะ 


เนย 

แบ ง ค้าลื ร่อน แส่ ว 

ไร่ 


ค 

ด/ 4  ถ้วย 
ด  ด/ 6.  ถวย 
๓  ฟอง 


ตม นา  เกลือ  นำ ตา ถ  และ เนย ควย ก่น พอ เดือด  ใส่ แมง ลง คน 
แรง, สุ  และ เร่ ว "I  จน แมง สุก ส่อน จาก ขอบ หมอ  ยก ลง ทง ไว้ พอ 
อุ่น  จึง ต่อย ไข่ ไค้ที ละ ฟอง  คน จน เขา กัน ดีทก ค ช่งที ใส่ ไข่ แต่ ละ 
ฟอง  ถา จะ ใช้ เย้ นของ หวาน ใส่ วา นิ ลา  ด/ ๒  ชอน ชา 

เตร่ ยมก ระ  ทะ ใส่ นา กัน}!  'เก  ‘สุ  ติง บน ไฟ กลาง  ‘สุ  พอ นา กัน รอน 
จด ลด ไฟ ให้ อ่อน ลง อีก หน่อย  ใช้ ช่อน 3 องกัน ตก ขนม หยอด ลง 
ใน กระทะ  ขนม จะ ค่อย  ‘สุ  พอง ขน  พอง จน ใหญ่ ประมาณ ลืเ ท่า ต* ว้ 
ข่า ง ใน โปร่ง มาก  ถ้า ไฟ แรง ขนม จะ เหลือง เลืย ก่อน ขน เต็ม ท่ 

ฉะ นน การ จด ระบบ ไฟ จึง ส่า กัญ มาก ส่า หรบ ทอง พลุ  เมือ เหลือง 
ดี แล่ ว้ตก ขน1 วาง บน กระดาษ ซบ กัน นา ๙ ก ครู่' จึง แต่ง ตาม ช อบ  เช่น 
เกลือ  นา ตาล บน  ผ่า ค้อ ด ไค้ ต่าง  ๆ  ถา ทอด ให้ ก, อน เลก! อสุ ค 
ใช่ ลอย ซุป ใค้กึ นิยม เหมือน กัน 


ค พทึ้ท ว์ไป ใน การ หุง ตม 

(  010883.1*37'  00๓๓03  1'©1*๓8  ) 


ต่อ ไ ปน  คืนิค้ พ กั  (  160013  )  ภาษา ธังก ถษทิ ใ ชอย่ จน เบึน ท้า กล แล ว 
เพือ ท้ะด วก ใน การอ่าน ตำรา ภาษา ธังก หุษ 


&  8ล  XI ก ธึ 

แ\ร1ว10 

& น  01*31:111 


8ล๖0 
8ล1*๖60116 
8 ล ร1 6 


86ล1: 

81300๖ 

816001 


เนอ ส์ตว ข้กผ ส์มกํ บ' ซ นิต้  เช่น  ค? ม ชนิสิ่  เห ด  และ 
ข ริก หยวก  เหลา  เชอ รี  ( 81161-1:^) 

เย ลลีทิ ทำ จาก' เภท้ ตี อก  (  81001?  )  รท้ดี  "I 
อาหาร ทิผท้ ม กับ ซอ ท้า) าว หรือ ครีม ซอท้  ใท้ ภาชนะ 
ตาม ฅอง การ  1ร ยดว ย เนย แช ง และ ขนม บัง บน  แล่ ว 


อบ ให หนา เห ลอง 

ทำ' ใ หท้กั ใน เตา อบ  (  0\^60  ) 

ย่าง พรม ดวย ช่อ ท้รท้ จด 

พรม ดวย นาม นหรึ อนํ้า จม  (  53006  )  ลง บน เนอ 
ชณะ กา ลง จ  ทอด  ย่าง  อบ  ปง  เช่น  พรม กะทิ 
เวลา ปง ท้ะเ ตะ 
ตี  แรง  "I  เรว  ‘หุ  ซา  ‘พ 

ลวก  ทา  [ห้ท้ ก แด่ เพื่ ยง ภาย นอก ดวย การ ห่ม เพื่อ ให้ 
ลอก เปล อก ท้ะด วก เช่น  มะ เชอ เท^,  ถว ยท้ง  ๆลๆ 
ผท้ม ของ ตง แห่ ท้อง ท้ง ขน ไป ให้ เช่า กัน ดี 


®  (5*  3) 


8011 
81* 21186 
81-011 
810811 
031-3๓61 
0113111:1117 
00๓1)01:6 
01:63๓  (กร ยา) 
01*0(11161:1:68 


ตม โน นา เดือด 

ทอด ให้ ขาง นอก เหลือง  แล ว เกย ว ไฟ ออ น จน เ ปอย 
ย่าง 

ทา  เก ลืย มา ง  ‘ๆ 

นา ตาล ที ผด' จน เหลือง 

อาหาร ทมีค รีม  (  01-63๓  )  ผสม ด' วย 

ผล ไม้ ตม นา ตาล 

ต  คน  หรีนิ บน 

เนอ สต ว สุก  ผสม กับ ซ้อส  เช่น  ซอส ขาว บน เบน 
กอ นจ่ม ไข่  เก ลอก ขนม บง บ่น  (8163(1  0111๓ ๖ ร) 


011๖6  หรอ  1)106 
011):  111  ร ๖ 01-16111118 

8^1116(1 

011111:6(1  ธ88  า^๖116 


แล ว ทอด 

กัด เบน ชํ้นส เหลื ยม ลูก เต๋า 

ผสม สิง ทํเบื น นำ มน  (ร ๖ 01*6111118  )  เชน นา มน 


เนย  มา จารี น  ลง โน แบง แล ว เกลา  1ห้ ร่วน 
ทำ โ ห อา ทา รม รส จด 

ไข่ ขา วดี พอ แตก ผสม นาน ด หน่อย  เช่น  ไข่  ต  ฟอง 
นา  ๒  ชอน โต ะ 


0111116(1  ธ88 
01-0(186 
01-1ก|)11188 
0118* 


ทำ เช่น เดียว กัน 

เกลือ กด' วยแ บง หรือ นา ตา, ล 

นา หรอ นาม นฑ ตก จาก เนอ ซ โบ" บุ ง'1 ''บ  (  000เ[ 

พร มด วยแ บง หรือ นา ตา ส 


๑^ เข้) 


ธ!!* 166  อาหาร จา นที รับ ประทาน พอ อิม  ถา  [น การ เลย ง 

อ ยาง ครบ ซด  เชน  ธ 0โ ณ 31  ซเกกว!  จะ หมาย 
ความ ว่า อาหาร ที เล่ฟ ต่อ มา จาก ‘ชูป  หรอ กอ น อาหาร 
จาน สุด ข่าย  '  -  I 


บ  หรอ' ฉก เบน ชน เลก  ๆ 

^101*61111116 

อาหาร ทีม ผก โหม 

1 

?๖1(1 

เคล้า  หรื ธผ' ล้ม แล้ว คน เบา  "1  จน ทวถ ง 

?011(1น6 

อาหาร ทีทีล้ วนผ ล่ม ทื่ทำ โ ห เบา  (บ! 8ร1*)  แล ว สุก 

ควย การ อ!; ล้วน ผล ม พน  (  ธ 3810)  มก มี ไข่  นา นม 

วน ม บัง บน  เบน ตน 

1^1*7 

ทอด โน นาม น มาก  "1 

031:111811 

ตกแต่ง 

01*316 

วูด 

01*111 

ย่าง  เช่น เทียว กบ  ธ! •อ!! 

11111611116 

หน เบึน ฝอย 

&116301 

1,31(1  (กริยา) 

^1306(101116 

1^31*111316 

นวด 

ใช้ มน หมู หน บาง  ห่อ  พัน  หรือ ล่อ ด เข้า กบ เนึอ 
ผล ไม้ หรือ ผก ตด เล้ก  "1  ผล่ม รวม กัน 
หมก เนอ กัด ว หรอ ผก ไว้ ไน ซอล่  ชนิด โด ชนิด หน ง 

ก่อน จะ นำ ไป หง ตม 

]^ณ06 

ล่บ หรือ บด ละ เอย ด 

1^00113 

อาหาร ทมีล้ วนผ ล่ม กาแฟ และ' ไก' โด่ 

? 3 11-81*011 

? ล!' ๖ 011 

?กํ ว 6  (  กร ยา  ) 

?0301ไ 

?111-66 

&0381; 

1^๐11 
1๒ (IX 

83111:6 

8031(1 

8031๒0 

8001:6 

8631 

8111*6(1 

81*1: 

81๓๓61* 

81*6^61*  (กะ;* ยา) 
8011**๒ 


จ  คือ ทอด ดวย นาม พี] เพียง ทา กระทะ เท่า นน  หรือ 

นาบ ใน กระทะ  ไม่ น นาม น เตย ก็ ได้ 

ลวก  ทำ ไห ๙ ก เพ ยง ครึ ง  ๆ 

แต่ง ดวย ‘.ครือ ง มือ เซ่น  กรวย  (  ?11๖6  )  ต่างๆ 

เช่น  แต่ง หนา เคก 

ทำ ให้ ลุก ด้วย การ ตม  ใน นาที ไม่ เด อด พล่าน  ไฟ 
อ่อน มาก  ๆ 
ยี  หรือ ฟูด 

ลกใ น!  คา อบ ใช่ เฉพาะ เนอ สัต ว 

คลึง แผ่  หรือ มวน เย้ น หลอด 

แบ ง ผด กบ เนย  เฅรื ยม ไว้ ล่า ห ท] ผล ม ไห' ซุป  ซอ ล 

หรือ เก รว  ((าเ-สห ท)  ขน 

ผด  หรือ ทอด นา มน นอ ย 

ตม รอน จด ไม่ ถึง เดือด 

อาหาร ท ผล มด วยเ นอล่ ตวล ก  ก้บซ บิล  เล่ไ นภา ชนะ 
แล ว โรย ด้วย ขนม บง ป่น หรือ เนย แข ง ป่น  เช่า เตา อบ 


ปอก  หรือ เฉือน 

เผา  หรือ ทอด ไฟ แรง มาก  ให้, ขาง นอก เกรื ยม 
ชด  หรือ หน ให้ เย้ น ฝอย 
ร่อน  เซ่น ร่อน แบ ง  หรือ นำ ดาล บน ก่อน  เข้ 
เคี่ยว ไฟ อ่อน มาก  ๆ 

เลย บด วย ไม หรือ วตถุ ยืน  เช่น  เห ตอ  เรืน 
อาหาร ขน เบา ท ผล มด1 ว ยไช่ ขา, าตฟู 


3{6ลฑ1 

นง 

3*660 

ตม ไฟ อ่อน มาก  ‘ๆ  ความ ประ ท้งค เพ อ’ ไห้ท้ งนน  "1 
เช่น  เนอ ท้ฅวํ คาย ธาตุ ต่าง  "1  ทีมีฅุ ณ ค่า อาหาร 
ออก มา อย่ ใน นาที ตม ให้ มาก ทีท้ด 

3*6^ 

ตม นาน อย ไฟ อ่อน 

3111- 

คน  ผท้ม  ให้ เขา กน 

3100^ 

นา  (  บ! สุณํง )  ที ตม ดวย เนอ ท้ฅว์ หรือ ผก 

ๆโอสร* 

ปง  หรือ  อบ 

ฬ!! 10 

ตี  แรง  "1  เทีอ นำ อา กาท้ เขา สู่ท้ง นน ‘''เ  เห ฟู  เช่น ไข่ 

ขนม บง ขาว  (^๒1©  ธ!-© 8 ง) 

ส่วน ผสม  นาน ม 


๒  ถวย 


นาม น 
นา ตา ส 
เกส นิ 
ยีท้ค์ 


๓ 


เอ 


ชอน ไค 
ชอน โต 


๓  ชอน ชา 


6) 


เะ 


ชอน โต: 

ถวย  (สำ หรบ ผ 6 มยี ๙ ด์) 


นา อุน  ด/ง  ถวย  (ท้า หรบ ผท้ม ย ๙ ด) 

เพ ง ขนม บง ร่อน แล้ว  ๖  ถ้วย  (ประมาณ) 

วธ ทำ  ตม นา นม จวน เด อด ยก1 ลง  ไท้  นา มน  นาคา ล  แตะ เกลือ  แล้ว 
ทง ให้ อุ่น  ผท้ม นา ตาล  ด/เอ  ชอน ชา ตง ใ ฟ้า ที่ จะ ผท้ม ยีท้ตี 

พรม ยีท้ต่ ลง  ทง ไว จน ขน ฟู หรือ ประมาณ  &  นาที  แล้ว จึง ผท้ม 
รวม กบ นาน มทฅ ม ไว  คน ให้ ทว 


0^๕ 


ผ^ม แบ่ง ลง เพ ยง  ๓  ก่วย  ใช้ ช ยิน ไม ก นาน เขา กัน ด แล ว จึง ผ^ม 
แบ่ง ท เหลือ บิย่ ลง ให้ หมด  นวด จนน่ ม เหนียว ต ล่อ ม เบน ก่อน วา'1 
โน ชาม  ’  ธ0หบ  )  ททา นาม นแลว หมัก ไว ประมาณ  ด  ช ว' ไม ง 
จึง นำ มา นวด ลง เบา  "I  หมัก ต่อ ไป อก จน แบ่ง ทล้บ่ ขน มาด'31 •อม 
แบ่ง เย้ นก บิน ขนาด คาม ตอง กา! น' นใลํ พิมพ์  1ช้ ผา ค ลุมท ง  ไว 

จน ขนเ บ่น ประมาณ1 ล้บิง เท่า  เขา เตา บิบ  ก บิน ขนาด  ต  ปอน ด 
อบ ป ระมา ณ  4  &  นาท 


ส่วน ผสม 


วิธ ทำ 


ขนม บง โร สสํ่อ ย่าง นุ่ม  (81๘1  8๐118) 


นา นม 

๑ 

ถวย 

นา มน 

(ต  เ  ๓ 

ถวย 

(นา มน หรือ เนย หรื บิ มา จารื น) 

นๆ ตาล 

ซีไ /เอ 

ถวย 

เก ลือ 

ด  (ต/เอ 

ช้อน ชา 

ย็ต้ต 

เอ 

ชอน 

ไ ตะ 

นา บิน 

๑  เ& 

ถวย 

( ลำ หรบ ผ ๙ มยย้ ต ) 

แบ! ง ซน ม บง รอน แ1 ลว  ๖ 

ถ่วย 

( ประมาณ) 

ไข่ ตขบิ เขา กน 

๒ 

ฟบิง 

1 

ทำ ทกบิ ยาง เห บ อน ขน ม บง ซาว 

ลํวน ไข่ ผท้ม ลง กบ นา นม  ก ตม 

เต ร ยม ไว แล' ท ง ไว จน ยิน  แล1 วแ บง เบน กอ น เลก' 'เ  บน รูป ด เม 
ชอบ เรียง ใน ถาด ทา นา มน ทง  ไว จน ขัน เบน ท้ อง เทา! ต เว  ทา นา มน 
หรือ นา นม ให้ ทํว  เขา เตา® บ ประ เมา ณ  ด&  นา10 


แบง หายอย่าง ชน 


แบง พาย อย่าง ชน เริย กชอ ใน ภาษา อง กถษ ว่า  ธ!- 6110เ1  กน^  กอ 8*1-ท 
ภาษา ฝ 7 ง เคํ ท้เ? ยก  ?3*6  ]\งแ๒^6111116116  ถึอ ว่า' .มึน ของ ทา ยาก  แต่ ความ 
จริง ไม่ ยาก ถา รู้วิขิ 

ส่วน ผสม  แบ ง ท้าลึ ร่อน แส ว  (1  ถวย 

เนย ๙ ด  เอ  ถ้วย 

ท้า ห รบ เนย ท้คนํ มิ ซา ย เป็น แท่ง มาตรฐาน อย่ แล' วท ว’ ไป  แท่ง หน ง 
ก้ม เท่า  ด  ถ้วย  หรือ ครึ ง ปอน ค  ซอ มา' ไซ้ ได้ ท นที  ไม่ ตอง ตวง นา เย น เฉียบ 
๒ / (ก  ถ้วย 

วิธ ทำ  ผท้ม เนย กงี่ง ถ้วย หรือ ครืง แท่ง ธง กับ แบ งแถ้ วเค ลา ให้ ร่วน ไท้ นา 


นวด จน นุ่ม  แต่ อย่า ให้ นาน เกิน ไป  จน เนย อาจ ถะ ลาย  เพ? าะ 
เนย ท้ดย่ อม ละลาย เมึน นา ได้ ง่าย  ค ลง แผ่เ มึน แผ่น ท้เ หลี ยม ผืน ห้า 


กวาง ป? ะ มา ณ  ๗  นว  ยาว เย้ น ประมาณ  ๒  เท่า  ตด เนย เมึน 
ชํ้น บาง ดาด ลง บน แผ่น เพ ง เข ยง  ๒ / ๓  ซอง ความ ยาว  เวน ซอ บ 
ไว้ ประ  มา ณ  ต/ ๒  นว  ทา นา ต? ง ขอบ แผ่น แบ ง ให้? อบ  ขับ 


แผ่น แบ ง ตอน ท ไม่ มี เนย เข่า มา ขับ แผ่น แบ ง ตอน ที่ ดาด เนย ไว้  แล ว 
พบ อีก ทีหนึ งก จะเ มึน แผ่น แบ ง ตอ นที ดาด เนย ไว้  แล วขับ อีก ที 
หนึ่ง ก จะ เย้ น แผ่น แบ งท ขับ ท้า ม ทบ  ห่อ กระดาษ ไช เข่า ตเ ย่น 

ประมาณ  ๒0  นาที  หรอ พอ เย น แต่ ไม่ ถง กัน แบง แซง  นำ ออก 
จาก ต้เย น คลึง แผ่น เย้ น รูป เดิม บาง ประมาณ  ต/^  นึ่ว  ขับ ท้า ม 
ทบ ห่อ เขา ต้เย นอก เวลา เท่า เดิม  แล ว นำ ออก มา คลึง แผ่น  ทำ 


0)^๓) 


ซา  ‘จุ  ค  งน  ๖  ค รง  แลก จึง ('เล็ง แผ่ บาง ประมาณ  ด/ 4  นว 

ตด ใช้ ตาม ตอง การ  เช่น 

ด.  ตัด พึน แผ่น  เห ล ยม  กลม  ตาม ขนาด ชาม ที่ จ; ใช้ 
ยก กาง ไน ถาด  ตด แต่ง ลวด ลาย พอ ประมาณ  ทา ไช่ฅี พอ เช่า กัน 
ให้ ท ว  เขา: ตา อบ ไฟ แรง  พอ ขนด และ เริ่ม เห ลอง  ลด ไฟ ลง 
เบื น’ ไฟ กลาง  อบ ต่อ ไป จน เหลือง สวย  ถา ช่น ใหญ่ อบ ประมาณ 
4๐  นาที  ใช้ พน พาย ครั สต  (?16  011151:)  ไส้ ที่ นิยม' ใช้ เย้ น 
สต ว  (  รง6ฬ  )  ต่าง  ‘จุ  ตก สคูว่  เส่ ชาม  (  ควร เบึน ชาม ทน ไฟ 
?116  ?โ00กั)  ให้ เต็ม  แบ ง สุก ดี แล ว ช่อน ขน วาง บน ชาม ทน ที 
เช่า เตา อบ อีก ประมาณ  ๑๐- ด&  นาที 

๒.  ทำ ขวย เล็ก ‘จุ  ที เรียก ว่า  5๐1101166  หรือ  V ๐ 1  311 

า^6111:  (วอ ล  ไอ  วอ ง ท)  คลึง แผ่ แบ งแ ลวด ด ควย เก รอง มอ ตัด 
แบ งอ ย่าง เบึน วง กลม  (?สธ*1-ร  01111:61'  )  ขนาด เลก ใหญ่ คาม 
ชอบ  แล, วใช้ วง เล็ก กว่า คด ตรง กลาง แบ ง ลง ไป สก ครึ ง ทาง  อย่า 
ให้ ขาด จาก กัน  เพี่อ เม อ สก แล วจะ เบีด  1ห้ เหมือน ฝา แล ว บรรจุ ไส้ 
วาง ซน แบ นรี ยง ใน ถาด พอ ขินเ ตม ที และ เริม เหลื อง  ลด ไฟ อบ 
ต่อ ไป จน เหลือง สวย  นำ ออก จาก เตา อบ  วาง บน ตะแกรง สัก กร่ 
เบด ฝา บรร จ ไส้ ไว้ ที ทำ อย่ท่ ว  ๆ  ไป เบน' จำพวก เนอ สัต' ว่สุก  เช่น 
ไก่  ปลา  กุ้ง  ผสม กับ ซอส ขาว 

แบ. งอ ย่าง นทำ อะไรๆ  ได้ อีก หลาย อย่า งทง กาว  หวาน 
เมื่อ นัก เรียน ทราบ ถึง' ว้ปีตั า แบ- งแ1 เ ลว  กเบึ นเร อง ง่าย ท จะ ไป อ่าน 
ตำรา ที่ บอก' ไห้ ทำ กบ ข่าว  ขนม ต่าง  ๆ  ทีใช แบ งอ ย่าง น 


๑ 


๘๘ 


สต ว เนอ  81©^) 


ส่วน ผสม  เนอ หน ชนก วาง ยาว ราว  ๒  นว  หนา  ด/ ๒  นว 


๓  ถวย 


เกลือ 


ด 


ชอน 


ไต ะ; 


พ? ก ไทย ตาม ชอบ 
หัว หอม สบ ละ; เอียด 


ด/ 


4  ถวย 


กระเทียม  ทำ เช่น เทียว กัน 


๑ 


ผก ช่  ทำ เช่น เดียว กัน 


ชอน ไต ะ 
๒  ชอน 1ต ะ 


วส เต อร ซอส 

เอ ลำ ด้วย กันพัก ไว้ ประมาณ  ด  ช่ว ไม ง 
เนย หรอ นา มน ประมาณ 
แบ’ ง สาลี ร่อน แล1 ว ประมาณ 


๒  ชอน ไต ะ 


ด/ ๒  ถ้วย 

/เ  - 


แบ ง สา ล รอน แล ว ประมาณ  ด/ ๒  ถวย 

กัก ที ใช้ ใส่ สตูว์ ทีว  ฯ  ไป  มี หอม ฝ รง  แก รอ ท  เห ด  ถว ต่าง  ๆ 
เช่น ถ่ว ผก ยาว  ถ่ว่ แขก  ถว ลน เตา สด หรือ กระ ป้อง  มน ฝ รง 


ถ้า ใช้ เป็น ไส้ พาย ก็ ควร งด มน ฝ รง  ใช่ มาก นํอย ดาม ชอบ 
วิธ ทำ  นา มน ใส่ กระทะ ตง ไฟ แรง  ‘ๆ  พอ รอน พัด  แบ่ง เนอ ลง ทอด  ค รง ละ 
ประมาณ  ด/ 4  ของ เนอ พัง หมด ทอด  [ห้ ขาง นอก เหลือง เกรียม 
ถ้า นาม น แหง ไป ก เติม อีก  เมือ ทอด เนอ หมด แล ว จึง ใส่ แบง ลง กัด 
กับ นาม นท เหลือ ติด กระทะ จน แบ ง เหลือง  เส่ นา ประมาณ  ๖  ถวย 
แล วใส่ หมอ พร อม กับ เนอ  มีด ฝา เคย ว ไฟ อ่อน  พอ เนอ นุ่ม จึง 

ใส่ ผก  เคย ว ต่อ  [ห้กั ก นุ่ม เท่า ที ชอบ  ถา สตู วใม่ เป็น สี นา ตาล 

เข ม ชวน รบ ประทาน  เห ใช้ นา ดาล  ๒  ชอน ไต ะ  1ส่ กระทะ ย่อม "I 
ผด จน เหลือง เกือบ ไหม  (0313๓61)  แล วไส่ นา แส่ ว จึง ใส่ ลง 

1^  •เ' 


ใน หมอ สตู ว 


ไก่ ค่รม  (0เ:63111©(1  01110^611) 


ส่วน ผสม  ไก่ นิ บ, หรื บิ ไก่ ตน หน อี เห ล ยม เต ก  ฯ 
เห็ด หน เช่น เดียว ก่น ป? ะ มา ณ 


เนย 

หอม ก่น ละเอียด 
แบง ข้า อี ร่อน แล้ว 
นา นม ประมาณ 
เก อีอ 

พริก ไทย ตาม ชอบ 


๒  ถวย 


ร \แอ  อวย 
|ส} — ๓  ข็นิใ ง่ 
๒  ซอน ไฅะ 


ด  ชอน ชา 


วิธ ทำ  เนย โข้ห มอด น  "I  (  ร31106  ?311  )  ต'!  1ฟ กลา ง  พอ รอน  เข้ 
หอม ผด  พอข้ กโข้ แบง ผด ตอ, ไป ข้กเ ครู่  โข้เ หด  เกลอ  พร ก ไทย 
แล้ว ค่อย  ๆ  เท นม ลง จน หมด  กน แรง  ๆ  เง1 ว  ๆ  อย่า' ไห  ไหม้ 

เดือด ท' ง แล้ว โล้ ไก่  คน ต่อ ไป ข้ก ครู่ ยก ลง  ใช้ เบน ไล้  บง น 0ธ66 


ส่วน ผสม 


อก ไก่ แล ใช่ แต่ เนอ ให็บี กง งดูก มี™ ฅ 

๖ 

ขาง 

เนย ข้ด แช่ แร้ง 

5) 

แทง 

เกลือ  พริก ไทย 

โบก ยช่า ย หน ละเอียด 

๒ 

ช่อน โ ตะ 

แบ’ ง ข้า ล ร่อน แล'' วน ด' หน่อย 

ใช่ ตี พอ แตก เขา กง ง 

๒ 

ฟอง 

ตลิ่ 0 


ขนม บง บน 


๑  ถวย 


นา มน มากๆ  ข้า หรับ ทอด 

วธ ทำ  ต.  วาง ชน ไก่ ลง บน กระดาษ ไข  แล วบีด ดวย กระดาษ ไข อีก แผน 
ห นง  ใช้ ไม ทุบ เนึ่อ หรือ ข้น ม่ดห นก  "|  ทบ  ให้ ชน ไก่ แบน แต่ 

ไม่ ขาด  โรย เกลือ พริก ไทย ให้ ทํว 

๒  ตด เนย ข้ดเ บึน ชน ขนาด  ต/ ๒  นว  X  ด/เอน ว  X  (ทน ว  ๖ 
ชํ้น  แล ว วาง แต่ ละ ชน ตรง กลาง ชน ไก่  โรย ใบ กุยช่าย  ด 

ช่อน ชา  แล' ว มวน อย่าง โร ล  ทงบ ก ไว้ ข้า หรบ จบ  เกลือก 
แบ ง ให้ ทว 

๓.  จ่ม ชน ไก่ ลง ใน ไข่  แล ว เกลือก ขนม บง บน ไห้ ติด มาก  แช่ เย็น 
ไว ประมาณ หนึ่ง ช่ว โมง  จึง ทอด ใน นา มน ร1 ซน จัด ให้ เหลือง 
ข้วย  อย่า ใช้ ไฟ แรง นก 


กง ง ทอด อย่าง ฮาวาย 


กง ทะเล ตวง าม  ๆ  ปอก ทา ข้ะ อาด 

๓  0 

ตัว 

นา มะนาว 

ค/ 4 

ถวย 

เก' ลบิ 

ชิ 

(9 

(9 

ชอน ชา 

ขิง แก โขลก ละเอียด 

ค 

ชอน ชา 

ผงก ะหร 

๒ 

ชอน ชา 

4!,  1 

เ/ 

แบ ง ข้า ล รอน แล ว 

๒ 

ถวย 

นา นม 

ค  ค/^ 

ถวย 

๑ สิ่ ๑ 


วิธ ทา 


ผง ฟู  ๒  ช่อน ชา 

มะ พง* าวกั ว์เบึ นลื นวล 
นา มน มาก  ‘ๆ  ลืาห ง” บท อด 


๑ . 
เอ. 


ผ่า หลง กง แต่ อย่า ให ขาด จาก กัน 
ผส์ม นา มะนาว  เกลือ  ผง กะ หรื 
แช่  ๑- เอ  ชว ไม ง  แล' ว' ส์ง ขน 


โช้น ว; ด' ไห โ เบน 
และ ขิง  ควย กัน 
๓ บ นา ที่ แช่ ไว้ 


นา กง ลง 


๓. 


4. 


ผส์ม แบ ง  ผง ฟุ  นำ นม  และ นาท แช่ กัง  ใช้ ไม้ ตี ไข่ จน เขา กัน ดี 
นำ กัง ลง เกลือก โน แบ ง แหง ใหกั ว  แล ว จึง จุ่ม ลง ใน แบง ท 
ผด้ม ไว  เกลือก ด้วย มะ พ งา วก วให่ เกาะ จน ท ว  ทอด โน นา มน 


งอน' กัด  จน เหลือง ต้วย  กัก วาง บน กง ะ ดาษ ซับ นา มัน ก่อน 
เลืพ่ จะ ใช้ กาม ปู  ปลา  ไก่  ก ไค้ 


สลด ต่าง  ๆ 


ม ผก ตาง ^ แล วมเ นอ สต วิ เชน  เก,  เนอ,  ปลา,  กง,  เข  ๆ ลฯ  คอ อาหาร 
ทีม้โ ปรฅ นอ ยู่ดว ย  ฉะ นํนน าส์ล คก่ค ลอย ตาม ไป ดวย คือ ชนิด ทีม โปง ตีน  เชน 

^13803331836 

ลืวน ส์ลด อก อย่าง หนึง กพึน จำพวก ส์ล ดม กล1 วน  ‘ๆ  เรียก ว่า  01-663 
ร313ง  คำ  01663  ใน ที นม ได้ หมา ยก วาม เทียง เขียว  แต่ แปล ว่า ๙ ค  ผัก ท  1ช้ ก มี 
ผก กาด หอม ชนิด ต่าง'''!  86**306,  กะ ห ลำ ปลี  03๖ ๖ 386,  แตง กวา  0303๓๖61, 
มะเขือ เทศ  70313*0,  แค รอ ท  031-1-0*,  แรด ดิช  83(๖3๖,  บท รู้, ท  866*300*, 
เบึน ตน  นๅส์ ลัด ที ใช้พึ นพ วก' นิาใ ส์ เช่น  83630๖  03688138  จำนวน ทีเลื ฟก 
ไม มาก เพราะ นิยม รับ ประทาน ต่าง  "I  ผัน คือ  รับ ประทาน ก่อน อาหาร อืน  "I 

ร!] ประทาน พร1 อม กบ เนอ  หรือ รับ ประทาน เบึน อา หาง จาน ส์ด ทาย 

ชาม ที โลํส์ ลัด ควร เบึน  แกว  กระ เบ อง  หรือ ไม้  ไม่ นิยม ไซ้ โลหะ 
ก็เบึ น เพราะ อาจ มีปฎิ กิริยา กบ ความ เปรย ว ได้  เคร อง ม่อที ใชค ลุก ก เช่น เดียว ผัน 
ไม่ ควร ใช้ โลหะ 


IV เ& ^01เฑ8เ886 


ส่วน ผสม  ไข่ แดง 


๒  ฟอง 
เอ  ช่อน ชา 
เอ  ช่อน ชา 


เกลือ 


ม้ ลํดา รด ผง 


๑ ลิ่ ๓ 


นา ตาล บน 

๒  ช่อน ไต ะ  ( หรือ ไม่  1ก่  1) 

นา มะนาว 

เอ  ชอน ไฅะ 

นา ต้ม 

เอ  ช่อน โต ะ 

นา มันต้ กัด 

ด  ถวย 

หยด นำ มน ลง ที ละ นอ ย  ๆ  ก่อน แล ว ค่อย  ‘ๆ  เพ มข็น  ไก่ นำ ต้ม  นำ 
มะนาว ต้ลบ ไป กับ นา มัน  จน หมด 

ไม่ ค ว? ใช้ ภา ซน ะไล หะ ห ร' อโลหะ เคลือบ  ทำ นาต้ กัด  1ช้ นา ต้ลด 

1^3700031556  เบึน พน ของ นาต้ ลด ด่าง  จ  ได้  จะ ให้ ต วอ ย่าง ท 

นิยม? บ ประทาน กน ที ว  ‘ๆ  ไป  ๒158130  01-655๒8  ผต้ม ผล 

ออ ลี ฟ ด อง ลบ ละเอียด  ด/ (1  ถวย  ผัก ดอง ขวด อย่าง หวา นส์บ 

ละเอียด  ๒  ชอน โ ดะ  ซนิต้ พริก  เช่น  อย่าง นา พริก ต้รื? าชา 

ด/ ๓  ถวย  ไข่ ตม แข ง กับ ละเอียด  ๑  ฟอง  กับ  1^3700031386 

เอ/ต  ถวย  X 11011530(1  -  15130(1  01:655108,  ผต้ม ซอต้ พ? ก 

ด/ต  ถวย  พริก หยวก เลือก อย่าง ไม่เ ผัด ต้บ ละเอียด  (1  ชอน ไ ตะ 

ใบ กุยช่าย เลือก อ่อนๆ หน ละเอียด ด ชอน ไค ะ  กับ  1^3700031556 
1'  1,  1  *  ไ 
๒ / ๓  ถวย  701 ท 3* 0  1^3700031886,  มะ เข อ เทคํ กระ ปอง 

าโ00131;0  ? 3 8*6  ด/ 4  ถวย  ผต้ม กบ  1^3700031886  ๒/๓  ถวย 

0116686  1^3700031386,  ผต้ม ค รม  01*6301  ๑ / ๒  ถวย  กบ 

1^3700031386  ๑ / ๒  ถวย  แล ว โต้  01*6301  0116686  ๑ / ๒  ถวย 

เนย แข ง ขูด  ๑ / ๒  ถวย  นา มะนาว  ด  ชอน ไ ตะ 

01*30^6  \^111|)[16(1  01*6301  1)1*633108,  ผต้ม ผิว ต้ม ขด 

๒  ข' ธน โ ตะ  นา ต้ม คน  ด/ต  เาว ย  ค? ม  ด/ เอ  ถวย  ]\๒700- 
031856  ด  ถ วย  เขา ดวย กน 


1^1*611011  1)1*688111^: 


ส่วน ผสม 


วิธ ทำ 


เ 

IV 

นา ทีม 

ด/  ๓ 

ถวย 

พริก ไ V เย 

ด/ 4 

ชอน ชา 

•.-  ๙'  IV 

IV 

ม สต ารผ ทีม แลก 

เอ 

ชอน ชา 

เก ตอ 

เอ 

ชอน ชา 

นา ดาล 

เอ 

ช่อน! ตะ 

หก หอม ที! เละ เอียด 

ด 

ชอน ชา 

ก? ะ เทียม สบ ละเอียด 

เอ 

ช่อน ชา  (ใช้ ผก ชี ช? รม ดา กิ ไค้) 

0^  ^  0; 

IV 

นา มน สลด 

(8 

1 

-ซี 

ชิ" 

ถวย 

1  IV  IV 

-3  I  ^๘! 

ผ ส ม ทุกอย่าง เข่า ด้วย ก้น  คน หริ อ เขย่า  นเบึ น  ?1-6ก011 


1)1-6881118  ที แก้, ใ ขเ ขิม เติม1 จาก ตำ ริบ เดิม เ พี อ'' ห ถก ปาก พวก เรา 


เร อง  03๒ 


'■แ  (แบ******-^***  *14 •เข 0*0น*2*  368^830**  ช**..*; 8&1* 

เกก แน่ง เบน จำพวก ใหญ่*''!  ดํงน  ธง ห©!  03(56,  ?! ง แ  031ะ6, 
81)01186  0ฮ156 


ธง ห©!  0ส1เ©  อย่าง ง่าย  “I 


ส่วน ผสม 


วิธ ทำ 


แบ๊ ง ๙ าลร บิน แล ว 

เอ 

ถวย 

เก ลืนิ 

ค/เอ 

—  ค 

ชอน ชา 

ผง ฟู 

๓ 

ชอน ขา 

เนย 

เอ/ ๓ 

ถวย 

เ -* 

นา ตาล 

ค 

ถวย 

ไข่ 

๓ 

ฟอง 

V 

นา นม 

ค 

ถวย 

วา นิ ลา 

ค 

ชอน ชา 

1  *4 

เ^ 

เ- 

รอน แบ ง  เกลอ 

และ ผง ฟูด ว ยก นส์า มก รง 

ฅเน ยก บ นา ตาล จน 

ขาว ฟ  ต่อย ไข่ โส่ท ละ ฟอง  ทุก ค? วิทิ ใส่ ไข่ แต่ ละ ฟอง ตอง ตให้ ชน 
ผค้ม เพ- งส์ล บ กบ' นม ลง1 จน' หมด  กน เบา  ๆ  แต่ ให้ ท่ว ถึง  ใส่ วา นิ ลา 
กน อก ก ถึง ให้ กว  ส่วน ผด้ม อย่าง น ทำ' ได้ ต่าง  ๆ  เข่น 


ด.  0ง|)  03156 

๒.  II?  -  รเแ©  -  จ0ฬ11  03156 


๓.  บส76!  03156 


ลลิ่ ๖ 


])ฟ่; (ะ; เ 1ช  011000131©  ('.ๆ1(© 


ส่วน ผสม 

แบ ง ส์าลี ร่อน แล ว 

เอ 

ถวย 

โค โก่ ผง ร่อน แล ว 

๑ /เอ 

ชอน ชา 

เกลือ 

ค 

ชอน ชา 

ผง ฟ 

๓ 

ชอน ชา 

เนย 

เอ/ ๓ 

ถวย 

นา ตาล 

ด  เอ  เ  ๓ 

ถ1 วิ ย 

ไข่ 

๓ 

ฟอง 

นา นม 

ด  ร \  เ  ๓ 

ถวย 

วา นิ ลา 

๑ 

ซอน ชา 

วิธ ทำ 

ร่อน แบ ง 

ไค ไก่  เกลือ  ผง ฟดว ยก นส์า มก รง 

ตี เนย กับ นา ตาล 

จน ขาว ฟ 

แล1 วิ ทำ ท กอ ย่าง เหมือน 

0111:1:61:  0ล1^6 

หนา 

03^6  ชิชิๅ ^ 

ส่วน ผสม 

011800  ห X นิ  ร1ไ0ฬ  01*1*1: 

เอ 

ถวย 

นำ ตาล บน 

(  101118  511831-  ) 

ถวย 

นม หวาน 

( ประมาณ  ด  ถวย ) 

) 

กระ ป้อง 

เกลือ 

๑ /เอ 

ชอน ชา 

ก ชิน ตาม ชอบ  เช่น  วา นิ ลา  ผิว ช้ม  รา แบ อร 


3  ธืทำ  ตี  01:1800  หรือ  รแ0ฬ  01-111  กับ นา ตาล บน และ นม หวาน กัวย 
กน จน ฟ ใช่ กลิ่น คาม ชอบ  โช ทา และ แต่ง หนา เกก 


๑  ลิ่  ๓) 


011000๒16  1^11(๒6 


ส่วน ผสม  นาคา ด 
โค ไก่ ผง 


0 


เกลอ 
นา นม 
เนย 

V 


เอ  (ริ)  1 

^๒ 

/ 

ถวย 

ด  เ 

!  เสุ] 

ถวย 

๑ 1 

ชอน ชา 

ด 

ถวข 

๓ 

ช่อน ไฅะ 

อ  คน ให้ 

เข่า กน  แล ว  'เลื 

ม 

ฟ้เ  ’ 

นา ตา ต และ โค โค่ ผง  ผข้ม รวม กัน  1น หมอ  กน ให้ เขา กน  แลก  เ^ 
เกลือ และ นา นม  ตง บน ใ ฟก ลาง  "I  เคย ก จน เบน แตง เม นุ่ม 

( 30^  8011)  วิ ขีด ง่ายๆ  มี ตัง น  เตรียม นา เย็น น ถก ย  เมือ 
หยด ลืวน ผค้ม ตง  จะ รวม ตัว ก' น เบน กอ น  ยก ลง  น เนย  พก โก 
จน กลาย น^ม  จา นา มา ก^น เย น แล 2 ชน  ก  เห นา เกก V] นม 
หน้า อย่าง น ตอง รีบ ใช้ เมื่อ มี โอ้ มี แลก  เพราะ ดะ แข งเ รก 


8{)0118;6  (’;เ นเ! 


ส่วน ผสม 


ไข่  ^ 

นา ตาล ป่น  ต 

แบ ง ต้าลื  (  ถา โอ้  ร0^3ธ1แ 
ผง ฟู  ต 

เกลือ  *1 

นา มะนาว  *1 

วา นิ ลา  •เ 


ฟอง 

ถวย  (  ?01ฑ8  ร1เ831  ) 

กึดี ขน)  ร่อน แล ว  ด  ถวย 
ชอน ชา 
ชอน ชา 
ช่อน ไ ตะ 
ชอน ชา 


©  ^)  (^8 


วิธ ท้า 


ตี ไข่ ให้ ขน ฟู  แล1 ว ค, นิ ย  ฯ  ใส่ นา ตาล ตี1 ไป เรอ ย  ๆ  จน หมด เม บิ 
ใส่ นา ตา ลห มด หน ง ถ 0 ย  แล วดี ต่อ ไป ประมาณ  ๓- ๕  นาที 

ร่อน แบ ง  เก ส่อ  ผง ฟู ควย กน ค้า มก รง  แล ว ใส่  1น ชาม ไข' 


ก่" 1พ้ ท* ว ถีเ- 


เำ  ใ  ห  ‘-  ' 

I  เค้น าว' 


คน พา  ฯ  แด  เห ทวถ ง  แล ว จง  เลน า วาน ลา  และ นา มะนาว 

กน ให้ทํ วอืก กรง  ส่วน ผล มน  ใช้ ได้ ต่าง  "I 


*1.  ทำ  ร หจ ธร  1*011  เตรียม ถาด ลี เหส่ ยม ตนฯ  กรุ ควย กระดาษ ไข 
ทา เนย ให้ ทวต ลอด ถึง ขอบ  เส่ข นม เขา เตา อบ ไฟ กลาง  (๓๗๕  {) 
ประมาณ  ๘  นาที  เตรียม ผา ชบ นๆ บิด หมาด  ฯ  ชนา ดก วาง ยาว 
ไม่ เล็ก กว่า ขนม วาง บน ตะแกรง ลวด  เม อ ขนม ลกแลว เท ลง บน 

ผา น  ลอก กระดาษ ใ ขอ อก  มวน พร อม กับ ผา  พก ไว ให้ เย น 

อย่ต้ ว  กลี ออก ทา ไค้  จะ  เข แยม หรอ อะไร กใด้ ที เหมาะ ทา บน 

ขนม ให้ ทวม วน ขนม เขา อย่าง ไร ล  (  1?011  )  เมื่อ จะ ใช้ จึง ต้ด 

ซน หนา' ไม่ ตำ ก1 ว่า  ต/ ๒ 


๒.  ทำเล เยอ รเต่ ท  (ฆ 376โ  0อ1เ6 )  เต ร ยม พมพ กลม ตน^  ฤ? 
กระดาษ ไข  ทา เนย  เห ทว ถึง ขอบ  ๒  หรือ  ๓  พิมพ์  ตก ขนม ใส่ 
เข่า เตา อบ เช่น เดียว กัน  ประมาณ  ๑๕  นาที  ลุก แล้ว ทา ไค้ 

ประกบ กัน  แต่ง หนา ตาม ชอบ 


ทำ  (ะงเ)  0ล1เ6  วาง กระทง กระดาษ ลง โน 

ตก ขนม ใส่  เข่า เตา อบ ประมาณ  ๑ ๐  นาที 


๓. 


IV! น ^111  0311 


©ลิ่^ 


01า01^  ล ,81:1-^  I 


ส่วน ผสม  นา 


นา 

ด  ถวย 

เนย 

ด/ ๒  ถ็วย  (เนย ข้ดก รึง แท่ง) 

นา ตาล 

ด  ชอน ไต่ ะ 

เพ ง ข้า สี ร่อน แส ว 

ด  ถวย  กับ  ๒  ชอน  เตะ 

ไข่ 

4.  ฟอง 

วาน' ลา 

ด  ชอน ชา 

ตม นา  เนย  และ นา ตาล ควย กัน  พอ เดือด ท้ว์ใ ข้แ บง ตง กน แรง 

แสะ เร ว' จน เพ งข้ก ล่อน1 จาก ขอบ หมอ  พก ไว พอ อุ่น  ใ ๙ ไข่ 
ที ละ ฟอง  ทุก กร* ง ทีใลื ไข่ แต่ ละ ฟอง ตอง คน ให้ เขา กัน  จน ครบ 
4  ฟอง  ใ' ลืวา นิ ลา คน ให้ ท วดี 


เต รยม ถาด ทา เนย ให้ ท้ว  ตก ขนม ควย ชอน  ๒  คน  หยอด 
ทง ระยะ ห่าง กัน ประมาณ  ด/เอ  นว  ถาด องการ ขนม รูป ยาว 
ใช่ กรวย อย่าง ที แต่ง หนา เคก แต่ อย่าง ปาก กรวย ใหญ่  และ เรึย บ 
หยอด เบึน รูป ยาว  อย่างกลม  ช้อค ไลืค รืมก วน อย่าง ขาว 
(  033431* (1 )  แล ว เกลือก นา ตาล ป่น  เรึ ยก  01:63๓  ?1144 
หรือ  0ธ01^  01*6๓6  อย่าง ยาว ข้อ ด ไข้ ครึ ม  ชอก ไก เลต 
หรือ กาแฟ  แต่ง หนา ดวย นำ ตาล  ชอก ไก เลต เรืย กว่า  ธ; 01311:6 


01ใ01^  II 

อย่าง น เหมาะ สำ ห รม ทอด  อย่าง ขนม ทอง ฟลุ  มีชึอ เรืย กว่า 
801๙416  ธ’!* 144 61*3  หรอ  ร01๙416  ธ618ถ64  หรอ  ?643 


(16  ]^0116. 


1ดุ)00 


ส่วน ผสม 


วิธ ทำ 


นา 

ด  ด/ 4 

•ถ้วย 

เนย 

ด/& 

ถ้วย 

เกส บิ 

๑ 

ชอน ชา 

นา คาส 

ด 

ชอน โต 

แบ งต้า ลี ร่อน แล้ว 

ค  ด  /  ๓ 

ถวย 

ไข่ 

๓ 

ฟอง 

ถา ทำ ของ หวาน ใต้' วา นิ ลา  ด  ชอน ชา  ทำ ของ คาว โม่ ตอง 


ทุกอย่าง เห ม่อน  0เ101^  ?38 XI V  I  แต่ ใช้ ชอน ต้อง คัน ตก แบ ง 
ทอด ใน นาม น มาก  •ทุ  ที รอน จด  แต่ ไฟ กลาง ก่อน ขาง อ่อน 

ขนม จะ ขน ประมาณ  ^  เท่า  เหลือง คัด ตก ขน วาง บน กระดาษ 
ซบ นๆ มน ก่อน เต้ฟ 


{วน® ๒) •น 


ส่วน ผสม 


ป'  /  /. 

นา ตาล  (ค/ ๓  —  (ด/ [ฐ! 

ถวย 

แบง ต้าลื ร่อน แล ว 

ด/ 4 

ถวย 

ห  1 

เข 

เอ 

ฟอง 

V 

นา นม 

เอ 

ถวย 

(  หรือ ไข่ แดง  4  ฟอง  ) 


วา นิ ลา  ด  ชอน ชา 

วิธ ทำ  นา ตาล และ แบ ง โต้ หมอ ใช้ ชอน ไม คน ให้เ ขำ กัน  แล ว ต่อย ไข่ ใต้ 
ที ละ ฟอง  คน จน เขา กัน ที ค่อย ‘ทุ  ใต้ นม จน หมด  เตรื ยมก ระ ท* 
แบน ใต้ นา ตง ไฟ พอ เดือด  จึง วาง หมอ ล้วน ผต้ม ลง  และ กวน จน 
ต้ก ขน  (ถา มี หมอ ตุ๋น กก วน ใน หมอ ตุน)  ใต้ วา นิ ลา คน' ให้ ทว 
ถา เติม เกลือ  (ค/ คั  ชอน ชา  เนย  ๒  ชอน โต:  ร ต้อ ร่อย ขน 


การ เลือก ข้อ ตา หาร 


พิณ พิพสื  ( เสือ วร รณ ครึ  )  บรึบู รณ สุข 


การ เลือก ซ็อ อาหาร 


อาหาร  คือ  สิง ที่ บริโภค แส วพึน ประ โย ชน ต่อ ร่าง กาย  และ ไม่ ทำ ให้ 
เกด โทษ  อาหาร หล กหา หม่ จะ ช่วย สร่าง และ ซ่อม แซม ร่าง กาย  ไห, พล ง งาน 
ช่วย ให้ อวย วะ ต่าง  "I  ทำ งาน ได้  ช่วย บอ งก น โรค ต่าง "I  และ ให้ ม่ค วาม ต้าน ทาน 
โรค ต่าง  "I  ได้ ดี  นอก จา กน ยง มี อาหาร อื่น  “ทุ  อีก มาก มาย หลายอย่าง  ซึง 
มนุษย์ เรา บริโภค  เพราะ ความ เคย ชิน บาง  เพราะ ความ อร่อย บ้าง  เพราะ 
ความ นยม ตาม ผู้' อื่น บาง  แต่ อาหาร อย่าง ใน ประเภท ดิง กล่า วน ไม่ กิน กิอย่ ได้ 


เนอ ง จาก มน ษย ไม่ สามารถ ผลิต หรือ หา อาหาร ทุกอย่าง ที ต้อง การ บริโภค 
ใต้ เอง  จึง จำ เบึน ตอง ซอ  (หรือ หา สิง ของ ไป แลก เปล ยน มา)  ต้วย เห ต ผล ที่ 
ว่า อาหาร มมาก มาย เกิน! อ ว'1 ม ตอง การ  หรือ เกิน ทน ทรัพย์ ทีมี จึง จำ เบึน ต้อง มี 
การ เลือก ซอ อย่าง, ฉลาด 


ควาน ชำ เบึน ใน การ เลือก ช้อยึ าทา ร 

๑.  ล่า นัก งาน สถิติ แห้ง ชาติ มีต้ว เลข ยืน ย น1 ว่า  ราย จ่าย ครืง หนืง ของ 
ครอบ ครัว  เบน ราย จ่าย ในเ รอง อาหาร การ กิน  กรอบ ครัว ยง มี ราย ได้ นอ ย 
เพียง ใด  ราย1 จ่าย ล่า หรับ อาหาร ก็ ยิง1 สูง มาก' ขน เพียง นน  ราย ได ชอง ประชากร 
ต้อ บี! ต้อ ห้วน นตา มาก  ฉะ นน เงิน ท ใช้ จ่าย ในเ รอง อาหาร จึง เบน เร อง ตอง 

ระ มด ระวํ งอ ย่าง ยิง  คือ ต้อง พยายาม ซอ ให้ ได คุณ ค่า ทาง อาหาร และ ปริมาณ สูง 
โดย ให้ เสีย เงิน นอ ยพ สูด 


1200๔ 


๒.  ราคา ชอง อาหาร' ไม่ ไค้ เป็น เ ครึ อง หมาย บอก คุณภาพ หรือ คุณ ค่า 
ต่อ ร่าง กาย เข้ มอ' ใป  ถา เลอ กฃอ เป็น ก จะ ได อาหาร ทีมีค ณ ค่า สิ่ง และ มอ ยู่ เนอ งๆ 
ที อาหาร ซงมื ประโยชน์ แก่ ร่าง กาย สิ่ง  ราคา ถูกกว่า อาหาร ทีมี คุณ ค่า ตำ แต่ 
ราคา แพง 


อาหาร ท ขาย โดย มาก ความ ถูก แพง ขน อย่กํ บ ถดู กาล  ฉะ น น จึง จำ เป็น ที 
จะ ตอง รัจก เลือก' ซอ อาหาร' ใน ถด กาล  เพือ จะ ไค อาหาร ดีทีสิ่ ด  คุณ ค่า ๙ ง  อร่อย 
และ ราคา ถก 

บาง กร8 งผู้ซ อ เสียดาย เงิน จึง ขอ ซอ ของ ที่ ม่รา กา ถก ทีสิ่ด ที จะ ซอ ไค้  กำ 
ได อาหาร ทีมื คุณภาพ ดีก ไม่ เป็นไร  แต่ มก ปราก ฎ ว่า ได อาหาร ทีเสี อม คุณภาพ 
จึง ไม่ ไกํค่ ณ ค่า มาก เห่า ที ควร จะ ไค้ 

บาง ทีผู้ ซอ ใช้ เงิน พมเ พือย  เพือ แค้ คง' ว่า, ซอ อาหาร แพง, ไค้  พง  ๆ  ที่ 

อาจ ซอ อาหาร อื่น ทีมี คุณ ค่า ดก ว่า และ  ถก กว่า ไค้ 


อาหาร ยง  เหม และ สิ่ค เพ ยง  เดก ยง ม คุณ คา1 สูง ขน เพ ยง นน  และ สิ่ว น 
ใหญ่ อร่อยกว่า อาหาร' ที ไม่ ใหม่  และ ไม่ สิ่ดด่ วย  ของ ใหม่ และ สิ่ดมี ล้กษ ณ ะ 
แตก ต่าง กบ ของ เก่า อย่าง ไร นน เป็น สิง จำ เป็น จะ ตอง เรืย นรู้เ พอ ช่วย ให้ เลือก ซอ 
อาหาร ได' ถก ตอง 

๓.  พลเมือง สิ่ว น ใหญ่ ของ ประ เท ต ไทยอยู่ ใน ชนบท  ตลาด ใน ชนบท 

มืปิา หาร จำ กด  บาง แห่ง กมต ลา คน ดสิ่ป ดา หละ คร้ง  ฉะ นน การ เลือก ซอ สิ่ง ที 


หา ซอ ได และ เก็บ ไว้ กิน ใด หลา ยวน โดย ไม่ อา สิ่ยตู้ เยึน หรือ ตู้ แช่ และ ไม่ เสิ่อ มคณ 
ค่า  จึง เป็น เร องของ การ เลือก ซอ ทีสิา ค ญ มาก 


1๑0๐๕ 


4.  อาหาร พืมนุ ษย กิน ได้ มีอย่ หลาย ประเภท  แสะ แต่ สะ ประเภท กมี 
สาร อาหาร ต่าง  "I  กน  ไม่ มี อาหาร แม่ แ ต่อ ย่าง เคียว ท รวม สาร อาหาร ที ร่าง กาย 
ฅปิง การ ไว อย่า งก รบ ถ, วน  ฉะ น น- จำ เย้ น ตอง เลือก แต่ ละ อย่า งซง เมือ รวม เป็น 


วน หน ง  ถา จะ ไห เลือก ไม่ ผิด หรือ ให้ ได ประ ไย ชน็ สง สคกึ ควร จะ รู้ ว่า อาหาร อะไร 


บ่าง อยู่ ใน อาหาร หล ก หา หม่ 

8า หาร หล' ก หำ หมู่ 

อาหาร หลัก ตาม ท เรียก ก่น อยู่ ใน ประ เท ส ไทย ขณะ น  แบ่ง ออก เบึน หมู่ 
ใหญ่  "I  หา หม่  คือ 

๑.  เนอ ลัตว์ ด่าง ‘ๆ  ไข่  ถ่ว  นม 
๒.  ขาว  แบ่ง  นา ตาล  เ ผอก  มน 
๓.  ผก ใบ เข่ย ว  และ  พืช ผก อีน ‘า 
4.  ผล ไม้ ด่าง ๆ 
&.  ไข มน จาก สต ว และ พืช 

อาหาร ก่ง  &  หมู่ น  ให สาร อาหาร ต่  าง  ๆ  กน  คือ  ไป ร' ตีน  คา รืไบ ไป เด รท 
ไข มน  วิตามิน  และ เกลือ แร่  นา เป็น อาหาร อีกอ ย่าง หนึง  ซึง มน ษย จะ ขาด 
เสืย มิ ได้ 

ประ โย ชน ฃฮร ส์าร อาหาร 

๑.  ใหพ ลัง งาน แก่ ร่าง กาย  ได แก่  คา ร่ไ บ’ ไป เด รท  ไข ม" น  และ  โปรตีน 
ร่เง กาย จำ เป็น ตอง มี  หรือ สะสม อาหาร เหล่า น ไว้  เพ อ ใช้ ใน การทำ งาน ของ 
ร่าง กาย  ก่ง ภาย ใน และ ภาย นอก  ดง ด เรา วด ปริมาณ ของ พล ง งาน หรือ กำลัง 
ที่ ได จาก อาหาร เป็น หน่วย  ความ รอน  เรย กว่า  แกล อรี่ 


๒๐๖ 


๒.  ท้ ราง ความ เจริญ เต!! โต  และ ซ่อม แซม ร่าง กาย  ได แก่  เปร ตีน 
เกลอ แร่  และ วิตามิน  ร่าง กาย ตอง การ ลา ร อาหาร จำพวก น  เพือ กวา ม เจริญ 
เติบ โต  โดย เฉพาะ สำหรับ เด็ก  สํวน ข้ให ญ่กต องการ อาหาร จำพวก น ไว้ 
ซ่อม แซม ร่าง กาย 

๓.  อาหาร ควบ คม การทำ งาน ชอง ร่าง กาย  ไค แก่  พวก ที่ให ลา ร อาหาร 
เปร ตีน  เกลือ แร่  และ วิตามิน  เพรา ะเบึ นสํ วน ประกอบ ที่ สำ ค ญ ของ ลา ร เคมี 
ซง ช่วย ควบ คุม อวย วะ ให้ ทำ งาน เ!! น ปกติ  ถา ขาด อาหาร จำพวก น  ร่าง กาย จะ 
หยุด เติบ โต  อวย วะ ต่าง  ค  ก็เลื อม โทรม 

จาก ก่มึอ โภชนาการ เกษตร และ อ นาม ย  ะ  กอง สํงเ ล ริม อาหาร  กรม 
อนามัย  ๒๕๐ ๖ 

๕.  อาหาร ช่วย บอ งก น และ ตาน ทาน โรค  ได แก่  โปรตีน  เกลือ แร่ 
และ วิตามิน  กำ กิน อาหาร นอ ยก ใ หลา ร อาหาร เหล่า นไน่ พอ  ร่าง กาย จะ อ่อนแอ 
และ เกิด โรค ต่าง  ๆ 

วิชิเ ลอก ชฮ อาหาร 

ต่อ ไป นเบึ นรา ยล ะ เอย ด ของ การ เลือก ซอ อาหาร  แต่ ละ ชนิด ซึง จะ นำ มา 
กล่าว ตาม หมวด ใหญ่  ๆ  &  หมู่  ทได้ แบ่ง ไว้ ขาง คน 


เนอ สํตวึ้ ต่าง  ๆ  ไข่  ชิว  นม 

๑.  เนอ รัว  เนอ ท คีต, องลื แดง ลด  ไม่ เขียว  ไม่ ดำ  ไม่ ชอก ชา  เนึอ 
แน่น  เมื่อ ใช้ นว กด ลง ไป จะ กล ไเ!  ตีมฃ น มา เหมือน เดิม  เวลา ใช้ มีด ตัด ล  งไป  จะ 
แห่ง  ไม่ มี นา เลือด ไหล เลอะ เท อะ  ถาม มน ตีด จะ ตอง มีลื เหลือง ล กษณ ะ ของ 
เนอ1 จะ ม ความ แข ง พอ ลม ควร  ไม กระ ดา ง  ไม่ มี กลืน  เห มน  เนอ วัว ที่ มา จาก 
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เนอ ววห นุ่ม  แซง แรง ประ กอบ อาหาร ได้ ด  ลกษ ณะซ อง เนอ ท มื่ค้ เขียว "I คำ' 'เ 
นุม  ‘คุ  เบน กระ เข อม  ไม่ ค่อย ม มน  ค้ซด  ^  ได แก่ เนอ ววข อง วว แก่  ย่อม 
ประกอบ อาหาร ไม่ อร่อย  เหนียว รค้ ไม่ ดี  แม ราคา จะ ถก กว่า  ก็ ไม่ ควร ซอ 

๒.  เนอ ควาย  ตก ษ ณ ะทีค้ คก็ เช่น เดียว กบ เนี อวว  แต่ เค้น หยาบ และ 
ค้ค ลาก วา  และ มน ท คิด เนอ เย้ น ค้' ซาว  เนอ ควาย เหนียว กว่า เนอ วัว 


๓.  เนอ หมู  เนีอ หมู ฑดมื่ ส์ชม ภู อ่อน  ลกษ ณ ะ ของ เนอ จะ ม ความ 
แน่น ขอ ค้ม ควร  ไม่ กระ คาง  ไม่ มก ลิ' น เหม็น  (ถ* าเนี อส์แ ดง เข มมาก  มน 
ค้ เหลือง  แค้ ดง ว่า เย้ น หมู แก่  เมื่อ ทำ ใหส์ ก แล้ว เนอ จะ เปลี่ยน เย้ นค้ คำ คลา  ๆ 
ไม่ น่า บริโภค  )  ถ*' แย้ น ค้า ม ชน  ดอง มน น มาก และ เย้ น ชน  ๆ  ค้ลบ กับ เนอ แดง 
มิ ใช่ ม พ' ง ผด ติด ระหว่าง เนอ กับ กัน  ห กัง หนา แต่ น่ม นวล  ลกษ ณะแ บ บน เย้ น หมู 
ทีม อายุ  และ ขนาด เหมาะ ค้มที จะ บริโภค  ล้วน หมห กัง บาง แซง มน นอ ย  แค้ ดง 
ว่า มา จาก หมู ผอม  ซาด อาหาร หริ อเล ยง ปล่อย  ราคา ถูก  แต่ คุณ ค่า และ รค้ 


ย 


ดอย กว่า 


เนอ วว หรือ เนอ หมู ก็ ตาม  ถา แล เม่น ท เนอ มืเ มด คลาย เมื่ด ค้า กู อยู่ เย้ น 
ระยะ  ฯ  อย่า ซอ เย้ นอน ซาด  กิน แล้วจะ เย้ น โรค พยาธิ  นอก จา กน น ควร คำนึง 
ถึง ความ ค้ะ อาด ของ รา นที จำหน่าย ควย เพราะ เนอ ดดก สิน ง่าย และ เค้ย เรว  หาก 
ร* านท จำหน่าย ค้กป รก กจะ ช่วย ไห้ จุติ นทรึ ย ก่อ ตวเ รึว ขน  เย้ นกัย ต่อ ผู้ บริโภค 

เนีอ ประเภท อืน  เช่น  เน่อ กวาง  เนอ เก ง  กอ าค้ย หล ก พิจารณา 
อย่าง เดียว กัน  ผิด กัน แต่ ล กษณ ะ ของ เนอ  เนอ กวาง และ เนอ เก ง  ละเอียด มาก 

๔.  เบด  ไก่  ห่าน  ไก่ งวง  นก  ที่ดีแ ตะ ค้ค  เนอ น่า อก จะ แข็ง 
จ" บด ไม่ ห ย่น เหมือน ก่น  ใต้ ผิว หน งมืค้ เหลือง  ถา ผ่า ออก จะ แล เห น กัน อย่ใ นที อง 
มลัก ษณะ อวน ค้มบ ร ณ  เนอ แซง พอ ค้ม ควร  ไม่ เหลว นุ่ม นิม ไม่ มก สิน เห มื่น 


'กั^  ๘ 


ลูก ตา ไม่ บุ๋ม ลง ไป มาก  ถา ตา ลึก แล: มีจค ต้ เขย ว,' จ ชา ‘พ ที่ คอ หรื อทีท่ อง  ก หลง 
หวา ง' ขา หรอ โต้ บก  แต้ ดง ว่า ถก ฆ่า มา นาน  อาจ จะ  เลย ไต้ ง่าย 

ลำ หรับ ไก่ เรา มัก นิยม กิน ไก่ อ่อน  ดวผ้  ลกษ ณ ะ ไก่ อ่อน คือ ม หงอน อ่อน 
เกลื ยง  เทา นุ่ม  ตวผ้ เดือย ต้น  ตํว่เ ม่ย อ่อน หนัง บาง  ปาก ไม่ แช ง มาก  ไก่ ช  าว 
เนอ จะ ขาว  เหมาะ ลำ หรับ ต่มัซ ป  ไก่ ขา ดำ หรือ เหลือง เหมาะ ลำ หรบ ทอด 
อบ  แกง 

อายุ ของ  เฆืด  ท่าน  ไก่ ง 0 ง  ขนาด กลาง ‘ท  ไม่ แก่ เกิน ไป  ไม่ อ่อน 
เกิน ไป  จง จะ กิน อร่อย  ลง เก ต ได ลกษ ใน ะกิเ ทา ของ มัน ควร มต่ม แหลม  ฯ  ยน 
ออก มา  ถาก ระ ดก หน ก่อ กแขื่ ง มาก แต้ ดง ว่า อาย มาก เลีย เวลา ใน การทำ ให้ ลุก 
เพราะ เนอ เหนียว  หน ง หนา  และ มัน มาก 

๕.  ปลา  ชาว ไทย เบืน จำนวน มาก นิยม กิน ปลา  เพราะ เบึน อาหาร 
ย่อย ง่าย  หา ซีอ ง่าย  ราคา ไม่ แพง  วิ ริ! เลือก ขอ  คือ  ปลา นำ จืด กิ ลด  ฅว 
เบน มัน ลด ใต้  ตา ใต้  เนีอ แข็ง พอ ควร  ปลา ทะเล ต้ด  เหงือก จะ แดง จ' ด  ตา ใต้ 
เนีอ แช ง, ไม่ เหลว เละ 


ปลา บาง ชนิด มี ค ณ ค่า เกือบ เท่า กน  เช่น ปลา ทู  และ ปลา จะ ละ เม ด  แต่ 
รา กา ของ ปลา ท' ง ต้อง ชนิด น ผิดก น มาก  ฉะ นน การ กิ ผ้ซีอ จะ เลือก ซือข นิด ใด 

กิฃน อย่ก่ 11 ฐานะ ทาง เต้ร ษ^ กิจ ของ เรา ดวย 


๖.  ก้ง  กุก่ นา' จืด  ถา ต้ดจ ะมีลี เขย ว ปน นา เงิน  เปลือก ต้ด ใต้  หัว 
ติด แน่น ก' บตว  ม มน  ก่ง ทะเล กิ ส์ดก เช่น ก* น  จะ มี ต้ต้ด ใต้ หัว ติด แน่น  มี มัน 
เนีอ แขึง ใต้  ก่ง ที, ไม่ ต้ด  ไม่ ควร เลือก ซอ  คือ  กุ้ง ผิว ลี แดง  เนอ น่ม  หัว 
และ หาง หลุด  มี กลืน แรง จด 


เธุออลิ่ 


ต่).  ปู ทะเล  ลี เขียว เข ม  อวน พ  หนัก  ตา ไ ๙  กาม ใหญ่  ลีใม่ แดง จด 
เปลือก บาง  เม นิ กด แรง  ‘คุ  กถา ง หนา นิกแ ขึง  กด ไม่ ลง  ลัก ษ ณ ะอ ย่าง นเน นิ 
แนน  ถา กด แส ว ยุบ ลง ง่าย ก เย้ น บุ่แ นึนิโ พล ก  ป ทะเล ต วผ้เ ฝา บด ที หนา อก เลก 
เรียว ชน  ตว เม ย ฝา บด ใหญ่ เต ม หนา อก  ควร เลือก ซอ ปู ต วผัแพราะ เน้อ มากกว่า 
ตัว เมีย  ถา ชอบ ปู ไข่ ใช้ นิวม อดึด บน ห สง เลียง แน่น ทึบ  แต้ ดง ว่า มี ไข่ มาก  ถ้า 
เลียง โปร่ง ไม ดี 

๘.  หอย  หอย พ้ง เปลือก ถา ต้ดแ ละ ใหม่  จะ หบ แน่น  ถา วาง ไว้ จะ 
เบค ปาก แสะ หบ ไว 

หอย แกะ เปลือก  ต้ต้ด ใต้  ตัว อวน แน่น  แข่ง แรง  ไม่ เบึน เยื่อ บาง  ๆ 
หลุด ลุ่ย กระ จด กระจาย  จง จะ ด  แสะ มี ถ้วน เนอ มากกว่า ส่วน ลี ดำ 


ต้ตว นาท ก' ชนิด มี กำหนด เวลา กิน รต้ดี  คือ  ระหว่าง เดือน กร กฏา คม 
ถึง  กุม ภา พ้น ช  พ่น กำหนด นใป แล วต้ต ว เห ถ่าน จะ อย่ ใน ระยะ เวลา ตก ฟอง 

(ๆ วาม โอชะ และ ประ โย •ชน ท ได้ คุณ ค่า อาหาร จาก ต้ตว เหล่า น  ลด ลง เนอ ง จาก 
ร่าง กาย จำ เบึน ตอง ไป บำ รง ไข่ ชอง มน  ต้ตว เหล่า น จะ มี ลักษณะ ผอม หว โต 

จึง ไม่ ควร เลือก ซีอ ใช่ ของ ต้ตว เหล่า น  เช่น  ไข่ กุ้ง  ไข่ ปลา  เมือ นำ มา ประ กอบ 
อาหาร  บาง กน เกิด อาการ แท้  (31161:87)  ได้ ง่าย  เช่น ดำ [หม่อง เต้ย  หรีอ 
มี อาการ ตัน  เบึน ผน  ปู และ หอย  [น ถดูแ ลัง กมีล กษณ ะ ผอม เช่น เดียว กัน 
เนอ เหลว และ โพ ลก  จึง ไม นิยม กิน  แต่ อย่าง ไร ก ตาม  เนย จ1 จบ' น น' ใด พยายาม 
ข' จด บ ญ หา  อาหาร ขาด แคลน ใน บาง ถดู ลง ได้ ดวย การ เก บ ไว้ ใน หอ งเ ยื่น  และ 
นำ ออก จำหน่าย ได ตลอด บ  จน ผู้ บริโภค อาจ หา ซอ ใด โต้ มอ ถึง กระ นํนก็ ตาม 
ราคา  และ รต้ แห่ง กวา ม โอชะ  ย่อม แตก ต่าง กัน 


1*6๑0 


ลิ่.  ไข'  ไข่ ใหม่ และ ๙ ดถำ จบ ดจะ รู้สึก ส์าก มือ เล็ก นอ ย  เปลือก ไม่ ลืน 
มน  ไม่ คลอน  มน าห นก พอ ค ว?  ถา เปลือก ยง ม ความ นวล อยู่ นน คอ  เออ 


ของ ไป ร ตน คล มอย่  เยึอ นึบอ งก นมิ ให้ แบ คทีเ รืยเ ลด ลอด เข าลื ภาย โน ตาม 
? เลก  "I  ซ งม อย่เ มึน' จำนวน มาก ของ เปลือก ไข่  เยอ นึคูก ทำลาย ได้ ง่าย  เมือ 
ถูก ทำลาย แล วจะ ทำ ใหเ กด ช่อง ว่าง ระหว่าง เยอ ท' ง คาน นอก และ ดาน  [น  ความ 


ขืน ภาย  [น จะ ระเหย ออก มา ได้ ง่าย  กั าย ก' ไข่ ขน ลือ งด กบแ 6 ง แดด  จะ เห็น ได้ ซด 
ลืขบิ ง เปลือก ไข่ทํ แตก ต่าง กน  เช่น  สึ ขาว  ลื นวล  เบน เค? อง หมาย บอก ความ 
ใหม่ หรือ เก่า 


ไข่ เบึด หรือ ไข่ ไก่ มืคณ ค่า ทาง อา หา? เกือบ เท่า กัน  ไข่ เบึด ฟอง ใหญ่ กว่า 
มี ไข่ ขาว ม  ากก ว่า  มี ความ คาว มากกว่า  กา? เลือก ขอ ควร คำนึง ถึง ว่า จะ  นำ ไป ใช้ 
เมือ อะไร  ถ' านำ ไป ลวก ร' บ ประทาน  ก ควร ใช้ ไข่ ไก่ เพราะ คาว นอ ยก ว่า 

๑0*  ที แกะ เปลือก แล ว  การ เลือก ซอ ที ใหม่") เช่น ถว เหลือง จะ 

มีลืล ค,! ล  ถว เขย วก เช่น เดียว กน  ถา สึก สา  และ มิค วาม ขุ่น มว เคลือบ อยู่ รอบ  "I 
แล ดง ว่า เก่า  ถ' วใ คม จะ มี เม ลด เต่ง อวบ ส์มบู รณ ไม่ เห็ย ว  มิ นำ หน กัพอ ควร 
ไม่ เบา โปรง  เมือ แช่ ลง ไน นา จะ จม  ไม่ มีตว มอด แมลง  ไม่ มีถว เสึย เจือ ปน 
อยู่ มาก 


๑๑ 


.  นม  ?33 ก 11-126  พน นม ข้ดที รก ษาค วาม เบึน ข? รม ชาติ ไว้ ได้ 

^  ‘มิ  ^ 


มาก ที^ ด  และ ตอง เกม ไว้ ใน ทมืก วาม เย น ตลอด เวลา 

นม  3เ61-1แ26  ผ่าน กรร มวิขี เช่น เดียว กบ นม ๙ ดก ระ ป้อง  เก็บ ไว้ ได้ 

ตลอด ไป โดย ไม่ต่ อง โ^ค อา*- แยึ น  โดย นม^ ด' ไม่ เปลี่ยน ช้ ภาพ 


เ25 ซี) ซี) 


ก'' ร เสือก ซอ จึง ดอง ดวิชี เก บ รักษา ของ ผู้ จำหน่าย  นม  ?33 ณ! '126  ถา 
ไม่ เก บ ไว้ โน ความ เย็น จะ เลืย  บูด  รวม ต วก* นเบึ นก อ น, คุ  กา? บริโภค นม สด 
จำ เบึน ตอง คำนึง ถึง ความ สะอาด  และ การ ฆ่า เชอ จลิน ทรืย็  ถา ผ่าน กรรม, วข 
ถูก ดอง1 จน ถึง มีอผู้ ซอ  ก จะ ปลอด ภ' ยมิ เช่น นนแ ลวก จะ กลาย พน สี่อข อง เชึอ ไร ค 
ได อย่าง ดี 


นม กระป๋อง  มี ขาย ใน ทอง คลาด ห สาย ชนิด หวย กน  แตก ต่าง กน ทงั้ ราคา 
และ คุณภาพ  จึง ควร จะ พิจารณา  1ห ดี ว่า  เรา ตอง การ ไป ทำ อะไร  ถา จะ  นำ ไป 
เลย ง ทารก  ก1 จง อย่า' ซอ ท บีดฉ ลาก' ว่า  “หาง นม หาม ใช้ เลย ง ทารก”  เพราะ 
นน่ย่ อม หมาย ความ ว่า คุณภาพ ชอง นม ใน กระป๋อง น่น ตำ  แต่ อาจ นำ ไป โ ช1!] รง 
อาหาร ได้  ราคา ก ถูกลง 


ขาว  แบ ง  นา ตาล  เผือก  มน 

ๆ]3 า ว จาว  ควร เลือก ซอ ชาว ซอ ม มือ  เพราะ มี คุณ ค่า ทาง อาหาร 

สง กว่า ข่าว ลื ด้วย เครื่อง โน โรง สื มาก  แค่ อาจ หา ซอ ได้ ยาก  จึง อาจ เลือก ซอ 
ข่าว ท เสริม ไว ตามิน  (  60110116*1  0106  )  แทน ได 

ข่าว เห นยว  ควร เลือก ชนิด ทีเบึ น ขาว1. หน ยว ล1 วน  ‘คุ  ใม่มี ชาว จาว เจึอ 
ปน  ข่าว จ้าว มีลก ษ ณะเ มด โสก ว่า ขาว เหนียว  ถา มี ขาว จาว ปน มาก แล ว นำ มา 
ประกอบ อาหาร, ไม่ อ ร่อ1 ย 

แบ ง ต่าง  ๆ  เช่น แบ ง ชาว จาว  ควร เลือก ซอ ที โหม่  ‘คุ  สะอาด  ไม มี 
กลิ่น เห มีน สาบ  ไม่ มิตว มอด หรือ ตวแ ม1 ล'3 


เดป็ ๑) 2ป็ 


อาหาร ประเภท ขาว และ เพ งน  ควร เลือก, ซอ แต่ ที แหง สนิท  ไม่ ริ! ความ 
ชน หรือ นา เจือ ปน  จึง ได้ นำ หน กท ถก ตอง  และ  ไม่ เจือ ง่าย 

นำ ตาล  นา ตาล มี หลาย ชนิด  เช่น  นาคา ล ทราย  นา ตาล สี รำ  นำ ตาล 
มะ พราว  นา ตาล โตนด  จะ เลือก ซืยช นิด ใด นนข่ นอย่ กบ ความ ประ สง ค 

ท จะ ใช้  เช่น  การ เชอ มก ลวย นา ว่า  ใช้' นา ตาล มะ พร1' เว  หรือ นา ตาล โตนด จึง 
จะ ด  การ เชอ มก ลวย ไข่  หรือ กล วยหั ก มุก ใช้ นำ ตาล ทราย ชาว 

วิชี เลือก ซอ นา ตาล ทุก ชนิด  ควร พิจารณา เรือง ความ สะอาด อย่า ให้ 
มี ผง สกปรก อย่  และ ดู ภาชนะ ที ผู้ชาย ใส่  ถา เบึน นา ตาล ปีบ  ควร ใช้ ปีบ ที 
ไม่ มี สนิม  นำ ตาล ทราย ควร แหง สนิท ป รา ค เจา กก วาม ชน 

เ ผอก มน  ควร เลือก สี ใหม่ ผิว สด  [ส  ไม่ เทียว ย่น  มีน าหน้ ก  ไม่ มี 
รอย เน่า  หรือ รอย  และ จด ที ตัว แมลง กิน 


ขิก 


ควร เลือก ซอ แต่ ผก ท สด ‘ทุ  1หม่ ‘ทุ  อ่อน ‘ทุ  ไม่ ชอก ชำ  ตน อวบ อวน 
แข่ง แรง  การ กิน ผก ชนิด น ได คุณ ค่า ทาง อาหาร สูงก ว่า  ผก เก่า ‘ทุ  เทียว และ แก่ 
ตัก จืเข่ ยวเ ชม  เช่น  ผก มุง  ผก ตำลึง  ตัก แค  ผก โขม  ผก คะ นา  มีคณ ค่า 
สง มากกว่า ผ่กสี เขย1 ว อ่อน  ผก ทีม ส สด  เชน  ส แสด  ส แดง  สี เหลือง  เช่น 
หว ผก กาด เห ลอง  มะ เข อ เท ส สุก  พก ทอง  ๆลๆ  ยอม มก ณ คา ทาง อาหาร สง 
เช่น เดียว กน  ผก บาง ชนิด มี เฉพาะ บาง ถดู กาล  เช่น กะ ห ลำ ปลี  ตัว ลัน เตา  ตง โอ่ 
ก ควร ซอ ตาม ถด กาล  เพราะ เลือก ซอ ได ตาม ใจ ชอบ  หา ได้ ง่าย  ราคา ถก 
ได คณ ค่า สง  และ อร่อยกว่า ตอน ทีมิใ ช่มุดู กาล 


๒๑๓ 


ผก ท เป็น หัว  เช่น กะ ห ลำ ปลี  ตอง เสือก ห้วที แน่น  "I  อย่า ด แต่ เพียง ผิว 
เปสื อก นอก  กะ ห ลำ ปลี สี เขียว  มี ประโยชน์ ต่อ ย้าย ตา แล ะ ผิว พรรณ  มากกว่า 
กะ ห ลำ ปลี สี ขาว  ผัก ที มลัก ษณะ เมน' จด  คุ  ดำ  "I  เป็น รู พร น  มี ตัว แมลง เกาะ เป็น 
ปยสี ขาว  ที ใต้, ใบ  ไม่ ควร ซอ  แม้ ตน จะ งาม ใบ จะ เขียว ๙ ด  เพราะ อาจ เป็น 
ภัย แก่ ร่าง กาย ได้  ได ย เฉพาะ ถา กิน ดิบ 


แล ไม้ 

ควร เลือก ซอ แด่ ผล ไม้ ทีมี ผิว สด ใส  ไม่ ชา ซอก  ขั้ว หรือ กาน เขียว แข ง 
ม ความ สก พอ ทีที จะ กิน ได้  ถา จะ ซอ ไว้ กิน  ควร ให้ ค่อน ขาง ดิบ เลก น่อย เพ อทง 
ระยะ เวลา ให่ส์ ก  ถา ซอ ที สก พอ ด แล วจะ เก บ ไว้ หลา ยวน ไม่ ได้  ผล ไม้ ผัน จะ 
งอม เกิน ไป  ผล ไม งอม จะ ฟสืย นลก ษณะ เป็น ชา  คุณ ค่า ทาง อาหาร จะ ลด ลง 
จึง ควร ซอ แด่ กำ ฟิาส ก พอ ที  ควร เสือก ซอ ผล ไม้ ทีม ตาม ถด กาล  จะ ได หา ง่าย 
มี ไอ กา ส เสือก ได ดาม  [จ ชอบ  ราคา ถูก รส ที  ม คุณ ค่า ทาง อาหาร สง  ที กล่าว 
มาน ยก เวน ผล ไม  ที อาจ ห  าซอ ได'  ตลอด บี  เช่น  กล วย  มะละกอ  มะ พราว 
อ่อน  ๆลๆ 

ขนุน  ตอง มี หนาม ใหญ่  ห่าง  ถา เปลือก สื เขียว สด  แสดง ว่า ยัง ดิบ 
ลือ อก นๆ ตาล  จึง จะ สุก  กาน เลก ที กว่า กาน ใหญ่  ยวง จะ ยาว  และ เนอ หนา 
เมือ ผ่า แล วจะ เห น ซัง สี เหลือง 

ม' ง คุด  เาา ผล ใหญ่  เม ลด ก็ ใหญ่ ตาม  มก นิยม ผล เลีก  กลีบ เขียว 
และ ขว สด  เปลือก นุ่ม  แฉก ใต ผล แสดง จำนวน กลีบ ใน ว่า มี กก สืบ 

ละ มุด  ผิวนอก และ เนอ ใน สี นา ตาล แดง  ไส แดง  เนอ แน่น  ผล ยาว’ ร 
ควร ระ ซัง ใน การ ซอ  เพราะ ผู้ ขาย มก ยอม สี ให้ น่า ด ขน 


1ดุ0๑ ๔ 


ไขมัน ท ใช้ ใน การ ปร  ะ กอบ อาหาร  ไค แก่  ไข มน จาก พืช และ มัด ว  ไขมัน 
จาก พช  เช่น  นาม นบ ว  นาม นถว ด่าง  "I  นำ มน รำ  นำ มน มะ พราว  มา กา รน 
ไข มน จาก ส์ตว่  เช่น  นา มัน หนู  ไขว่ ว  เนย  การ เลือก ซอ ใข มัน ทุก ชนิด 
จะ ตอง ไม่ เก่า  และ ไม่เ หม่น หืน  จง จะพึ นใข มัน ทีมิร ส์ดี  คุณภาพ ดี  และ ไห้ 
พลังงาน แก่ ร่าง กาย ลูง 


ชาว ไทย ก่วน มาก นิยม ใช้ นาม นหม ใน การ ทอด  ก่ว  ผ้ด  มา ชา นาน 
ทงน เพราะ ความ เกย ชิน กบ รส์ข อง นาม นหม  กำผู้ บริโภค' ไม่ ต่อ ง กา รพ ลัง งาน 
ลูง มา กก ไม่ ควร เลือก ซอ  เพราะ นาม นหม ไห พล งง านข้ งก ว่า นา มัน จาก พืช 

และ ดูด ซึม เขา ไป ไน อาหาร มากกว่า 


การ ที จะ เลือก ซีอ ไขมัน ชนิด ใด ไป ประกอบ อาหาร น" น  ขน อย่ก บ รลนิ ยม 
ของ กับ รืโภ คอ ย่าง หนึง  และ ขน อย่ กบ ว* ตถุป ระ ลง ค่ที จะ ใช้ อก อย่าง หนึง  เช่น 
กำ จะ ไช ทา ขนม บง  หรือ ปรุง อาหาร  หรอ ทำ ขนม ฝ รง  กก วรซึ อ เนย หรือ 
มาก ารืน  กำ มี ความ ประ ลง ค จะ ทำ ใ ห่อ า หาร ร่วน  ควร ข้อ นา มัน หม  หรือ 
นา มัน พืช ด่าง  ๆ  เพราะ เมือ นำ ไป ผล ม กับ แบ งแต วจะ รวม ต ว กัน ไม่ ค่อย ติด 


อาหาร กร/ปอง 

อาหาร กระป๋อง ซ ง มา จาก ด่าง ประ เท 0 น น นอก จาก จะ มี ราคา แพง  เพราะ 
กับ ร ไก ค1 จะ ตอง จ่าย ค่า ภาษ ใ ห แก่ ร, ฐ  แล ว ยง ใด, คุณ ค่า ทาง อาหาร นอ ยก ว่า 
อาหาร ลด  เพราะ อาหาร กระป๋อง ย่อม ผ่าน กรรม วิชีห ลายอย่าง กว่า จะ บรร จ 
เข้า ไป อย่ ใน กระป๋อง ได้  ทง์น เพ อ จะ ได้ เก บ ไว้ ไค นาน และ กง ทน  ดัง นน ไว ตามิน 


บาง ชน ค  เช่น  ใว ตา มน ซ  ย่อม ค้ญเ ค้ย ไป  นอก จา กน น  ยง มี อา หา? กระ ปอง 
บาง ชนิด ที ไม่ ได้ ผ่าน กรรม ๆชที ถูก หลัก มี ชา  ขาด การ คำนึง ถืงเ รอง ความ ค้ะ อาด 
ความ ป ตอด ภัย  ไน การ บริโภค  อาจ ลัง เก ค ได' จาก สก ษ ณะ ของกระป๋อง ทมี 

กวา ม เก่า แก่  มค้ นม  อาหาร กร: ป๋อ ง ประเภท น ย่อม เย้ นอน ตรา ยแก่ ผู้ บริโภค 
โดย เฉพาะ อาหาร จำพวก เนอ  ซึ่ง แบก ทเรี ย ก่อ ฅว ชน ได้ ง่าย 

อาหาร กระป๋อง ทีม ชี่ อเค้ ยงผ่  (น กรรม มี ชี ที ถก หล กว ชา  พอ จะ เชือ ถือ 
ไนเ รอง ความ ปลอด ภ ย' ใน การ บริโภค  ก็มี อ?' เมา ก มาย หลาย ชนิด  ใน ต่าง 
ประเทศ จำ เย้ น ต้อง คึก ษาโ นเร อง น มาก  จำ หรับ ประเทศ เรา บาง ไอ กาค้ ตอง 
การ เลือก ซอ บาง  ผู้ บริโภค ก็ ควร มี หลัก เกณฑ์ ใน การ เลือก ซึ่อกั งน  กอ 

ด.  อ่าน ฉลาก  เข อ พิจารณา ในเ รอง ประมาณ  อาหาร ใน กระป๋อง ว่า 
บรรจุ อาหาร ประ เภท ใด ไว้ บ่าง  ประกอบ ดวย ชา ต อาหาร ชนิด ใด  เซ่น  จำพวก 
ไว คา มีน ต่าง  "I  เกลือ แร่  หรอ บิน  ๆ  นา หนัก ของ อาหาร  ค้ง เหล่า นจะ ปราก ฎ 
อยู่ บน แผ่น บ่าย ขาง กระ ป้อง  จะ เปรียบ เทียบ ปริมาณ  การอ่าน ฉลาก เบน จะ 
ช่วย ผู้ ซอ ได้ ใน ดาน ความ ค้ะ อาด  ปลอด ภย  ซอ ได ตรง ความ ตก ง การ  ไม่ เขา 
[จ มีด  คุณ ค่า ชอง อาหาร  ของ ของ ชนิด เด ย วก น กับ ยีห ออ น 

๒.  เปรียบ เทียบ ราคา  ดูราคา บน แผ่น บ่าย  บาง ที อาหาร ชนิด เดียว กัน 
แต่ ราคา แตก ต่าง กัน 

๓.  ดูมีชี เก็บ รก ษา  ควร ดูวิขี เก็บ รัก ษ' าข อง ผู้' จำหน่าย  เช่น  อาหาร 
ประเภท ใด  ควร แช่ เร่ เน  ควร เก บ ไว  ! น รง  ควร ห่อ กระ ดาษ ไม่ ควร ถูก แค้ ง แดด 
กัง นเย้ น ตน  เขืธ จะ ได้ รก ษา อาหาร น นไวั ใด นาน พอ ควร 

4.  ลัง เก ต ความ ใหม่  การ ดู ความ เก่  1ใ หม่ข อง กระป๋อง หรือ สิ่ง ที ห่ม 
ห่อ อย่ ภาย นอก  จะ ช่วย ให้ กัด ค้น  ไจ ได้ งาย เขา  ถา กระป๋อง เก่า  ค้งท ห่ม ห่อ 
เก่า  ไม่ ควร' ซอ  เพราะ อาจ เย้ น พิษ ต่อ ร่าง กาย 


1&  ๑๖ 


การ เสือก ซอ อาหาร น* น  ควร คำนึง ถึง ความ ประ สิ่ง ค์ท จะ นำ ไป ใช้ ด วอ 
เชน  นา ตา ส บึก  หัก แตก เบึน ชน เล็ก  ราคา กิ ไส ละ  ๒. ๕0  บาท  นา ตาล บึก 
เบน แผน เร่ ยบ ร่อย ไม่ แตก  ราคา กิโล กรม ละ  ๓. 0๐  บาท 


ถา จะ นำ ไป ปรุง อาหาร ลำ หรบ ครอบ ครว  ควร เลอ ก ซอ ประเภท แรก 
เพราะ ราคา ถูกกว่า  ได้ นำ หน ก เท่า กัน  และ ใน การ ประกอบ อาหาร เรา จำ เบน 
ตอง นำ นา ตา ลน ไป หัก  จง ไม่ ตอง คำนึง ถึง ความ สิ่ว ย งาม  แต่ ถา ซอ ไป  [ห้เ มี อน 
บาน  หรอ จะ นำ ไป ทำ ชน ม  ซึ่ง จะ ต้อง ตด นา ตาล นน์ใ ห้เบึ นรป สิ่ว ย งาม  ก ควร 
เสือก ซอ ประเภท หลง 


ผล ไม่  เป็น  เงาะ  ลำ ใย  ลง สิ่าด  ๆลๆ  กิ เช่น เดียว ก้น  ถา จะ เลือก ซอ 
ไป กิน ใน ครอบ ครว  กา รพ จาร ณ าเร่ อง ค ณ คำ ทาง อาหาร  คือ กวา มสิ่ด และ 
(หม่ ของ ผล ไม ควร มา ก่อน การ มี จาร ณา  เร่ อง ความ งาม ผล ไม่ ดง กล่าว ถา มี 
กาน มี โบ ตด อย่  ราคา สิ่ง กว่า ได้ เนอ นอ ยก ว่า  เหมาะ ลำ หรบ เลือก ซอ ไป จด 
ขาน ผล ไม่ ร่ม แขก  แต่ ถา จะ ซอ ไป กิน  [นคร อบ คร่ว  แม ผล โม่ นน จะ หลด จาก กาน 
และ  ไม่ มี ใบ ตด  ก ควร เลือก ซอ เพราะ จะ ได ราคา ถูกกว่า  นา หน ก ลำ หรับ กาน 
และ ใบ ถูก ตด ออก 


ราย ชอ ฮา หาร ท*! ตาม ฤด กาล 


โดย ปกติ โน ประ เทสิ่ ไทย เรา  มี อาหาร อยู่ อย่าง อุดม สิ่มบู รณ ตลอด บึ 
แตะ อาจ หา ซอ ได โดย ทว ไป  แตก ม ผก  ผล ไม้  และ เนอ สิ่คว  บาง ประเภท ที่มี 
เฉพาะ บาง อุด กาล  เพ อ ความ สิ่ะด วก ใน การ' เสือก ซอ  จึง ขอ นำ ราย ชอ อาหาร 
ที่มี ตาม อุด กาล  ซ งก อง โภชนาการ  กรม อนามัย  ได รวบ รวม ไว มา แสิ่ ดง ไม่ 
ณ  มีน ดวย 


ตลอด นื 


ผล ไม้ 

มะ 0 ะก ชิ,  กล ว ย,  หัม เอ,  ขนุน,  ลูก ตาล แก่,  มะ พราว 

พืชผํ ก 

แตง กวา,  ผ่ก เชี ย ว,  ผก บ้า,  ผก คะ น่า,  ตน หอม,  ผก กาด หอม, 
ถว แขก,  กระถิน,  ใบ กะเพรา,  ใบ มะ กรด,  เห คบ ว,  นา เตา,  พร ก,  มน เ ฑคํ, 
หัว ผก ชี,  ผก กาด ขาว,  ชน น่าย  พก ทอง,  คอ กก ย ซ่า ย,  หัว ป ล,  [บ โหระพา, 
ใบ1 ส์ะ ระ แห น่,  ตะไคร้,  กระชาย,  หัว งอก,  มะเขือ ต่าง  ๆ,  บวบ 

เนอ สต/และ ไข่ 

เนอ1 วิว.  เนอ ห ม,  ไก่,  เป็ด,  ก งิช แส่,  ปลา อิน ท ร,  ปลา กะพง, 
ปลา กราย,  ปลา จะ ละ เม้ ด,  ปลา กระเบน,  ปลา เทโพ,  ปลา ฉลาม,  ปลา 
ดาบ เงิน,  ปลา ดาบ ลาว,  ปลา เมือง จน,  ปลา นาค ยก ไม้ 

ปลา ดุก  ปลา ซ่อน  มีนาคม  ถึง  อิง หาก ม  มึน อ ย  ไข ไก่  ไข่ เป็ด 
กร กฏา คม  ถึง  กันยายน  มี น้อย 

มกราคม 

ผล ไม้ 

แตง โม,  แตง ไทย,  พุทรา,  ฝ รง,  ส์ม เชียว หวาน,  ลูก ตาล แก่ 

พชผ ก 

ใบ ตง โอ,  ผก กาด เชียว,  ผก กาด ขาว ป ล,  ดอก กะ ห ลำ,  มะนาว, 
ผก โขม,  ดอก ห ธม,  ตน กระ เท ยม,  มะเขือ เท หั  มะขาม เบย ก,  ถว ชิน เตา, 
ใบ ส์ะ ระ แหน',  มะ ระ,  6ะ เดา,  ขิง แก่ 


1สุ) ๑^ 


เนอ สิต ว์แ ละ ไข่ 

ไข่1 จะ ละเมิด  บ่ ลา หมอ 


กุม ภา ทน ธ 


แตง ไม,  แตง ไทย,  พ ท รา,  ฝ รง 

พืช ฝ ก 

ใบฅ 'ง โอ๋,  ผก กาด เขียว,  ผก กาด ขาว ปลี,  คอก กะ ห ลำ,  มะนาว, 
ผัก  ๒ ม,  ดอก หอม,  ตน กระ เทียม,  มะเขือ เท คํ,  มะขาม,  ถว ลน เตา, 
โบ ๙ ะ ระ แห น่,  มะ ระ,  ขิง แก่ 

เนอ สิต ว และ ไข่ 

ไข่' จะ ละเมิด,  ปลา หมอ 


มีนาคม 

ผล ไม้ 

มะม่วง,  ม' งก ค,  พุทรา,  ฝ รง.  เงาะ,  ลูก ตาล สด,  ( ผล ไม้ เหล่า น 
ม, แต่ ผัง นอ ย ใน เดือน น )  สาเก 

พืช ผํก 

ขิง แก่ 

เนอ สิต ว และ ไข่ 

ไข่ จะ ละ เม ด,  ปลา หมอ 


เฐ0๑ ลิ่ 


เมษายน 


ผล ไม้ 


มะม่วง,  มังคุด,  พุทรา,  ชมพู่ ต่าง ‘คุ  มะปราง,  เงาะ,  ถูก ตาล ค้ค, 
มะ ไฟ,  ละ มุด,  ลน จี่,  ล่ม จก,  (แต่ ยง มีน อ ย)  ระกำ,  ลำไย,  ล่ง ค้า ด, 
ค้า เก,  กระ ท ชิน,  ทบ ทิม,  ล่บ ปะ รด 

พืช ผ่ก 


ขิง แก่ 


เนอ สต ว และ ไข่ 


พฤษภาคม 

ผล ไม้ 

มะม่วง,  มังคุด,  ชมพู่ ต่าง  ๆ,  มะปราง,  เงาะ,  ถูก ตาล ค้ด,  มะ ไพ่, 
ละ มด,  ลน จี,  ค้มจุ ก,  (นอ ย)  ระกำ,  ลำไย,  ลง ค้า ด,  ค้า เก,  กระท่อน, 
ทบ ทิม,  ค้บ ปะ รด 

พืช ผก 

เทิด ไค น,  เห ด ตบ เต่า,  ค้ะต ชิ,  ถูก เนย ง,  ขิง แก่ 

มิค นาย น 

ผล ไม้ 

มะม่วง,  (มีน อย) มังคุด,  ชมพู่ ต่างๆ,  มะปราง,  เงาะ,  ถูก ตาล ค้ด, 
มะ ไฟ,  ละ มด,  ลน จี่,  ค้มจุ ก,  (มีน' อ ย)  ระกำ,  ลำไย,  ทบ ทิม,  ค้ละ 
กระ ท่ ชิน,  ค้บ ปะ รด 
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พืช ผก 

เห ด โคน,  เห ด ตับ เต่า,  มะ? บ,  ค้ะ ต นิ,  ตก เนียง,  ขิง แก่ 

กรกฎาคม 

ผล ไม้ 

ค้มจุ ก,  ม้งคุ ด,  ( นอก  )  น้อยหน่า,  (  น้อย  )  ตก ตาล แก่,  มะกอก ฝ รง, 
ค้า เก,  ระกำ,  ลง ค้า ด,  (น้อย)  ค้บ ปะ รด 

พืชผํ ก 

ใบ มะขาม อ่อน,  มะ ด น,  ใบ แค,  ของ ค้ด,  (มื นอ ย)  เห็ด เผาะ, 
พก ขาว,  มะ รม 

สิงหาคม 

ผล ไม้ 

ค้มจ ก,  มงกุ ด,  (นอก)  น้อยหน่า,  (นอ ย)  เงาะ,  (นอก) 
ตก ตาล แก่,  มะยม,  มะกอก นา,  มะกอก ฝ รง,  ค้า เก,  ระกำ, 
ล่ง ค้า ด,  (นอ ย)  ค้บ ปะ รด  (น้อย) 

พืช ผัก 

ข่าว โพด,  ใบ มะขาม อ่อน.  มะ ด น,  ค้า ย บัว,  ผ้เา กะ เน ด,  ดอก แค, 
ใบ บัว บก,  ผก หวาน,  ผก พง พวย,  ผก แว่น,  พก ขาว  ใบ ข เหล็ก. 
ดอก ไค้ น,  ดอก ขจร,  ถวแ ปบ,  หน่อไม้,  ขิงค้ ด,  มะ ระ,  (น้อย) 
เห็ด เผาะ,  มะรุม 

เนอ สต ว และ ไข่ 


บ1 ลา VI,  ปลา หมก ค้ต 


1สป็ เต) ๑ 


กน ยาย น 


ผล ไม้ 

ท้มจุ ก,  (นอ ย)  มงค ด,  (นอก)  นอ ยห น่า,  ฝ รง,  (นอ ย) 
มะยม,  เงา:,  (  นอก  )  ลูก ตาล แก่,  ม; กอก นา,  ท้มเ กล ยง,  ท้มเ ขึยว หวาน, 
ระกำ,  (นอ ย)  ตง ท้า ด,  ท้า เก,  ท้ ม!); รด  (นอ ย) 

พืชผํ ก 

ขาว โพด,  มะขาม อ่อน,  ม: ดัน,  ท้าย บ่, ว,  ผก กร: เฉด,  ดอก แก, 
ไม บวบ ก,  ผก หวาน,  ใบ พังพวย,  ผัก แว่น,  พัก ขาว,  ใบ ข เหล็ก, 
ดอก โ ท้น,  ดอก ขจร,  กร; จบ,  หน่อไม้,  ขิงท้ ค,  ม; ระ,  บอน,  คูน, 
ถวแ ปบ,  มะรุม 

เนอ ส ตา และ' ไข่ 
ปลา ท,  ปลา หมึก ท้ด,  กุ้ง ใหญ่ 
ปลา ดุก  ป ถา ช่อน  เริม มี 


ต กา คม 

ผล ไม้ 

นอ ยห น่า,  ฝ รง,  ตก ดาล แก่,  ท้มเ กล็ย ง,  ตัง ท้า ด, 

^11-  ..  “1,  ,1 า  า  11 

ท้มเ ฃยว หวาน  ( มาก ) 

พืชผํ ก 

ชำ ว โพด,  ท้ะเ ดา,  มะขาม อ่อน,  มะ ดัน,  ท้าย บ ว,  ผัก กร; เฉด, 
ใบ บวบ ก,  ผก หวาน,  ใบ พง พวย,  ผก แว่น  พัก ขาว,  ใบ ข เหล็ก, 


เ03เดุ0เ®0 


ดอก ไส น,  ดอก ขจร,  กระ จบ,  หน่อไม้,  ขิง สด.  มะ ระ,  บอน,  คูน, 
ถวแ ปบ,  มะ รม 

เนอ สต ว และ ไข่ 

ปลา ทู,  ปลา หมึก เสด,  กง ใหญ่  ปลา ดก,  ปลา ข่อ น,  ปลา เกา, 
ปลา ตะเพียน,  ปลา เท ไพ,  ปลา สวาย,  ปลา แดง 


ท ฤ? เจ กาย น 


ผล ไม้ 

ฝ รง,  เลก ตาล แก่,  'สม เก ล ยง,  สม เขียว หวาน  (มาก) 

พืช ผก 


สะเดา,  มะ ซา ม ผก แก่,  สาย บ ว,  ผก กระเฉด,  กระ จบ  ขิง สด,  มะ ระ 

เนอ สิต ว และ ไข่ 

ก่ง ใหญ่ (มาก),  ปลา ดุก (มาก),  ปลา ช่อน  (  มาก),  ปลา เกา, 
ปลา ตะเพียน,  ปลา เท ไพ,  ปลา สวาย,  ปลา แดง,  ปลา หมอ 


อน วา ลม 


ผล ไม้ 

ฝ รง,  ลูก ตาล แก่,  แตง ไม,  สม เขียว หวาน  (  มาก  ) 

พืช ผก 

สะเดา,  มะขาม ผก แก่,  ขิง แก่,  มะ ระ 


เอีอ  ]อี0  เฮ1) 


เนอ สิต ว' และ ไข่ 

กุ้ง ใหญ่  (  มาก  ),  ปลา ดก  (  มาก  ).  ปลา ช่อน  (  มาก  ),  ปลา เกา, 
ปลา ตะเพียน,  ปลา เท ไพ,  ปลา ส์วา ย,  ปลา แดง,  ปลา หมอ,  ไข่ จะ ละ เม ค 

ก  เรไ ชั จ่าย ใน เรือง อาหาร ของ ครอบ กร' ว อาจ ลด ลง ได้ เบึน จำนวน มาก 
ควย ความ ค้า มารถ ของ แม่ บ่า น  และ ล มา ซิก ใน กรอบ ค ร" ว  โดย การ ช่วย ก้น ตด 
ทอน ราย จำ ยที ไม่ จำ เบน ออก  หรือ ตกิ ทอน ม่วน ที จะ ต่อ งเลื ย ไป อย่าง ค้ญเ ปลา 
ใ หัน อย ลง มาก ทีค้ ด!, ทา ที จะ ทำ ได้  เพราะ เท่า ทีเบึ นอ ยู่ ท กวน น จะ เห น ได้ ว่า  แต่ 
ละครอบ กร' ว มิ ได้ บริโภค เต ม ตาม จำนวน ที หา มา  เนือง จาก มี ขอ ที จะ ตอง ค้ญเ ค้ย 
ไป ในเ  รือง ด่าง  "I  คือ 

ด.  ขาด ความ ร้โน การ เลือก ซึอ อาหาร ทีทีแ ละ เหมาะ ก* บก วาม ตอง การ 
ของ ครอบ กร ว  เช่น  ซอ อาหาร แพง เกน ไป  แต่ ให้ คุณ ค่า นอ ขมา กิน 

๒.  ทง อาหาร เหลือ ซึง เบือ ที จะ กิน แทน ที จะ เปลื ยนแ ปลง เบึน อาหาร 
อย่า งอน 

๓.  กิน แต่ เพียง บาง ม่วน  ทง ม่วน ที ค้า มารถ นำ มา ประกอบ อาหาร ได้ 

ไป เค้ย  เช่น  เปลือก แตง โม  เมึด ขนุน  เบึน ตน 

4.  ป รง อาหาร ไม่ ได้ ร ค้อ ร่อย ตาม ความ ต่อ ง การ ของ ค้มา ซิก ใน 
ครอบ กร' ว 

&.  ค้น เปลือง เชึอ เพลิง ใน การ กุ, ง ตม  เด ย ไม่ จำ เบื่น  เช่น  ซึอเ นือ เหนียว 
แล ว ตอง มา เคย วเบึ น เวลา นาน 

๖.  ค้น เปลือง แรง งาน ใน การ ประกอบ อาหาร โดย ไม่ จำ เบึน  เพราะ 

การ จํดค รวย กิ ไม' ถก ตอง ดาม ลำ ดบ งาน 


1ฐป็1ด3๔ 


การ กน รวม กัน ห สาย คน  ย่อ ร แล้ ย ค่า' ใช้1 จ่าย ถูกกว่า แยก กัน กิน  เช่น 
ใน โรงเรียน  ถา เล้า มารถ จด อาหาร ให้ นก เรียน รบ ประทาน รวม ก้น ได้  ค่า อาหาร 
ราย' จ่าย' จะ ถูกกว่า1 ซอ กิ นเบึ น คน  ^  ไป  ใน ครอบ คร้ว ใหญ่  ฯ  ก เช่น เดียว กน 
ทงน  เพราะ การ ซ พอง จำนวน มาก ย่อม จะ ถก กว่า ซอ ของ ปลีก 


